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Цей підручник є першим фундаментальним виданням, 
у якому всебічно розкрито теоретико-методичні засади 
сучасної системи підготовки спортсменів. Зміст книги ба-
зується на величезному масиві наукових знань, накопиче-
них західною, східно-європейською та азійською школами 
спортивної науки, на узагальнених досягненнях передової 
спортивної практики, а також на результатах багаторічних 
досліджень автора. 

У підручнику охарактеризовано сучасну систему зма-
гань і змагальної діяльності спортсменів. Викладено засади 
сучасної підготовки спортсменів, докладно розглянуто різні 
сторони підготовки – фізичну, техніко-тактичну, психоло-
гічну, інтегральну. Представлено закономірності й особли-
вості планування багаторічної підготовки спортсменів, від-
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ББК 75.06+75.151

бору перспективних спортсменів та орієнтації їх підготовки 
у процесі багаторічного вдосконалення. Наведено детальну 
характеристику періодизації річної підготовки, описано різ-
ні моделі періодизації, структуру етапу безпосередньої під-
готовки до головних змагань. Розглянуто наукове підґрунтя 
й методику побудови мезоциклів, мікроциклів і тренуваль-
них занять. Приділено увагу екстремальним чинникам у 
системі підготовки та змагальної діяльності спортсменів – в 
умовах середньогір’я, високогір’я та штучної гіпоксії, пору-
шенню циркадних ритмів під час численних далеких пере-
льотів, тренуванню в умовах високих і низьких температур. 

Для тренерів, студентів закладів вищої освіти фізичного 
виховання та спорту, фахівців у сфері організації й керу-
вання спортом вищих досягнень і олімпійської підготовки. 
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РОЗДІЛ  1

Запропонована читачеві книга є першим україно-
мовним підручником з теорії та методики підготовки 
спортсменів вищої кваліфікації. Підручник є додатко-
вою і переробленою версією офіційного підручника 
«Система підготовки спортсменів в олімпійському 
спорті. Загальна теорія і її практичні додатки», випу-
щеного російською мовою видавництвом «Олімпій-
ська література» у 2004 р. і багаторазово перевида-
ного за кордоном – у Бразилії, Іспанії, Італії, Китаї, 
Росії, Румунії, Казахстані.

Підґрунтям змісту підручника є як давно усто-
яне достовірне знання, багаторазово підтверджене 
практикою, так і найширший сучасний матеріал, на-
копичений у результаті новітніх наукових досліджень 
у сфері спорту вищих досягнень, а також у суміжних 
дисциплінах: фізіології, біохімії, морфології, кінезіо-
логії, психології, теорії керування та ін. Ці дані орга-
нічно доповнено узагальненням досвіду передової 
спортивної практики, що дозволило на практично 
значущому рівні розглянути багато проблем, що ви-
суваються до предметної області, яка складає зміст 
підручника.

Викладаючи зміст кожного з розділів підручни-
ка, автор опирався на знання й досвід, що вирізня-
ються найбільш високим науковим рівнем і практич-
ною значущістю. Особливу увагу було звернено на 
узагальнення результатів досліджень, проведених у 
різних країнах західного світу, насамперед, у США, 
Канаді, Великій Британії, Австралії, у яких протягом 
останніх 20 років було реалізовано численні наукові 

проекти, спрямовані на розширення емпіричної бази 
теорії й методики спортивної підготовки.

Такий підхід дозволив по-новому подивитися на 
багато положень спортивної підготовки, які сприй-
малися як давно устояні й непорушні, а на практиці 
виявилися недостатньо обґрунтованими й ефектив-
ними, а в ряді випадків – відверто помилковими. Так 
відбулося, наприклад, з найважливішим розділом 
дисципліни – теорією та методикою розвитку рухо-
вих якостей – швидкісних, силових, витривалості, 
координації, спритності, гнучкості. Під натиском 
величезного обсягу нового матеріалу, отриманого 
в результаті експериментальних досліджень, дово-
диться суттєво корегувати саму методологію фізич-
ної підготовки й, природно, склад засобів, методів, 
спеціального оснащення, засобів контролю.

Радикальним чином оновлено систему знань, 
що стосуються періодизації багаторічної й річної 
підготовки. За останні три десятиліття в більшості 
олімпійських видів спорту відбулося різке зростання 
тривалості спортивної кар'єри. У середньому воно 
склало 8–10 років: середній вік спортивної еліти пе-
ремістився з діапазону 20–24 роки на 28–32 роки. 
Це призвело до виділення в багаторічній підготовці 
спортсменів двох стадій, принципово різних щодо 
завдань і змісту, – стадії підготовки до вищих досяг-
нень (8–12 років, від початку занять спортом і до ви-
ходу на рівень вищих досягнень) і стадії розвитку та 
збереження вищої спортивної майстерності (від 2–3 
і до 10–15 років і більше). Структура та зміст першої 
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стадії широко розглянуті в літературі, відображені у 
програмних і нормативних документах, хоча й вима-
гають суттєвої корекції. Що ж стосується другої, ви-
нятково важливої стадії, то тут потрібен різнобічний 
комплексний аналіз, спрямований як на виявлення 
найважливіших закономірностей і розвиток спеці-
альних принципів, так і на пошук конкретних мето-
дичних рішень.

Істотних змін зазнали підходи до періодизації 
річної підготовки спортсменів вищої кваліфікації. Ви-
нятково широкий календар відповідальних змагань, 
що охоплював у більшості видів спорту до 8–10 міся-
ців року, вимагає відступити від традиційних поглядів і 
схем. Одночасно не можна припуститися примітивіза-
ції побудови підготовки на підставі використання при-
мітивних схем, позбавлених конструктивного змісту. 
Вирішення питання – у поглибленні знань в області 
закономірностей і принципів, що є підґрунтям раці-
онально побудованої підготовки, і їх творче викори-
стання з урахуванням специфіки виду спорту, кален-
даря змагань, етапу багаторічної підготовки, віку й ін-
дивідуальних особливостей спортсмена. Особливості 
такого підходу і знайшли відображення в підручнику.

Особливу подяку висловлюємо кандидату філо-
логічних наук, доценту, професору кафедри за-
гального та германського мовознавства факультету 
філології Прикарпатського національного універси-
тету імені Василя Стефаника Ярославу Григоровичу 
Мельнику за допомогу в перекладі книги україн-
ською мовою.

Книга призначена для кваліфікованих трене-
рів, а також осіб, які навчаються тренерським спе-
ціальностям у закладах вищої освіти. Багато розділів 
орієнтовані на адміністраторів, які працюють у сфері 
спорту й олімпійської підготовки, тому що дозво-
ляють всебічно вивчити глибинні процеси сучасно-
го спорту й на цій підставі оптимізувати програм-
но-нормативні, організаційні, матеріально-технічні й 
науково-методичні засади підготовки спортсменів на 
різних етапах їх багаторічного вдосконалення. Знай-
дуть у ній необхідну інформацію для оптимізації сво-
єї діяльності спортивні лікарі, науковці, дієтологи та 
інші фахівці, які входять до системи олімпійської під-
готовки спортсменів. Книга, безсумнівно, виявиться 
корисною і для спортсменів вищої кваліфікації, які 
готуються до найбільших міжнародних змагань.
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РОЗДІЛ  1

Змагання в олімпійському спорті

Змагання в олімпійському спорті є центральним 
елементом, який визначає всю систему організації 
й методики підготовки спортсменів для результатив-
ної змагальної діяльності. Без змагань неможливе 
існування самого спорту, тому олімпійський спорт 
значною мірою може розглядатися як сфера знань і 
діяльності, спрямована на забезпечення функціону-
вання й розвитку змагань.

Спортивні змагання – це своєрідна модель люд-
ських стосунків, що реально існують у світі: бороть-
би, перемог і поразок, спрямованості до постійного 
вдосконалення та прагнення до найвищих результа-
тів, досягнення творчих, престижних і матеріальних 
цілей. У змаганнях виявляються дієвість організацій-
них і матеріально-технічних засад підготовки, систе-
ми відбору й виховання резерву для олімпійського 
спорту, кваліфікація тренерських кадрів і ефектив-
ність системи підготовки фахівців, рівень спортивної 
науки й результативність системи науково-методич-
ного й медичного забезпечення підготовки тощо.

У спортивних змаганнях відбувається макси-
мальна реалізація можливостей спортсменів і ко-
манд, зіставлення рівня їх підготовленості, досяг-
нення найвищих результатів, перемог, установлення 
рекордів.

У спеціальній науковій літературі нерідко мож-
на зустрітися з підходом до спортивних змагань із бі-
ологізаторської позиції. Прихильники такого підходу 

вбачають у змаганнях насамперед прояв «специфіч-
ної форми агресивності», «задоволення войовничо-
го інстинкту», «зменшення психологічної напруже-
ності», «форму відволікання» та ін. У цьому випадку 
значно збіднюється не тільки сутність спортивних 
змагань, але й олімпійського спорту в цілому, під-
ґрунтям якого є глибоко усвідомлена, а не інстинк-
тивна діяльність людини (Пономарев, 1987; Bubka, 
2013).

Змагання характеризуються наявністю конку-
ренції між їхніми учасниками. При цьому суперниц-
тво виникає не тільки між спортсменами і тренера-
ми. У конкурентні відносини вступають національні 
олімпійські комітети й національні федерації, орга-
нізатори системи підготовки спортсменів і керівники 
команд, науковці, лікарі, фахівці служб забезпечен-
ня, фірми-постачальники спортивного обладнання 
й устаткування, спортивної форми, тренажерів, ді-
агностичних приладів та інших товарів для спорту, 
уболівальники.

Конкуренція між спортсменами оцінюється за 
об’єктивними характеристиками змагальних ре-
зультатів (щільність і рівень); за процесом змагань (їх 
рівень, кількість спортсменів приблизно однакового 
класу); за умовами змагань кількість уболівальників, 
увага преси тощо), а також за суб’єктивними харак-
теристиками результатів і процесу змагань (думка 
спортсменів, уболівальників, фахівців). Таким чином, 
конкурентні відносини є основним типом відносин у 
процесі спортивних змагань.

СИСТЕМА СПОРТИВНИХ 
ЗМАГАНЬ
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За цільовими настановами масовий спорт 
пов’язаний зі змаганнями, у яких як метою є сам 
процес змагальної боротьби. В олімпійському спорті 
істотне значення має цільовий акцент, який пов’яза-
ний з перемогою, результатом або посіданням пев-
ного місця. Конкуренція яка, більше висвітлюється 
засобами масової інформації,  – важливий фактор 
підвищення привабливості й видовищності змагань 
(Келлер, 1987; Платонов, 2004).

Однак крім суперництва як форми протиріч, обу-
мовлених протилежністю цільових настанов учасників 
змагань, створюються умови для об’єднання спорт-
сменів і фахівців спільними інтересами: підвищенням 
авторитету виду спорту, його видовищності та попу-
лярності, обміном досвіду підготовки та змагальної 
діяльності, досягненнями в області спортивної науки, 
розробки обладнання й устаткування тощо. Практика 
олімпійського спорту буяє прикладами тісного співро-
бітництва і взаємодопомоги у процесі змагань.

Спортивні змагання як явище соціального жит-
тя підлягають основним принципам, що діють у будь-
якій людській діяльності (праці, навчанні, мистецтві 
тощо); гласність, порівнянність результатів і можли-
вість практичного повторення досвіду.

Гласність гарантується різнобічною інформа-
цією, присутністю глядачів. Це створює умови для 
суспільного контролю над поведінкою тих, хто зма-
гається, служить однією з форм обміну досвідом.

Порівнянність результатів забезпечується 
дією правил змагань, об’єктивними способами ре-
єстрації спортивних досягнень, рівністю умов для 
всіх, хто змагається.

Можливість практичного повторення досві-
ду в змаганнях визначається їхньою періодичністю, 
традиційністю, стабільністю календаря, правилами 
добору й допуску до змагань. Цей принцип має зна-
чення не тільки для зростання і стабілізації на висо-
кому рівні спортивної майстерності, але й активізує 
всю змагальну діяльність.

Велике значення змагань як потужного чинни-
ка мобілізації функціональних резервів організму, 
удосконалення різних сторін підготовленості спорт-
смена  – технічної, тактичної, психологічної,  –тому 
змагання розглядаються в якості одного з найбільш 
ефективних і незамінних засобів підготовки спорт-
смена (Платонов, 1986, 2013; Суслов, 1995).

Види спортивних змагань

Залежно від мети, завдань, форм організації, складу 
учасників спортивні змагання підрозділяються на різ-
ні види. Зокрема, у системі олімпійського спорту зма-
гання можуть різнитися за наступними критеріями:

 • за значенням (підготовчі, відбіркові, головні);
 • за масштабами (районні, міські, регіональні, 
континентальні, світові);

 • за розв’язуваними завданнями (контрольні, 
класифікаційні, відбіркові, показові);

 • за характером організації (відкриті, закриті, 
традиційні, матчеві, кубкові та ін.);

 • за формою заліку (особисті, командні, особи-
сто-командні);

 • за віковими категоріями учасників (дитячі, юні-
орські, для дорослих, для ветеранів);

 • за статтю (серед чоловіків або жінок);
 • за професійною орієнтацією учасників (шкільні, 
студентські та ін.) (Смолевский, Гавердовский, 
1999).
Великі офіційні змагання вінчають тривалі ета-

пи підготовки, дозволяють оцінити дієвість системи 
підготовки спортсменів і команд. Інші змагання мо-
жуть вирішувати завдання відбору спортсменів для 
участі в найважливіших змаганнях, бути ефективним 
засобом удосконалення різних сторін підготовлено-
сті спортсменів.

Виділяють підготовчі, контрольні, підвідні (мо-
дельні), відбіркові й головні змагання.

Підготовчі змагання. У цих змаганнях го-
ловними завданнями є удосконалення раціональної 
техніки і тактики змагальної діяльності спортсмена, 
адаптація різних функціональних систем організму 
до змагальних навантаженням тощо. При цьому під-
вищується рівень тренованості спортсмена, набува-
ється змагальний досвід.

Контрольні змагання дозволяють оцінювати 
рівень підготовленості спортсмена. У них перевіря-
ється ступінь оволодіння технікою, тактикою, рівень 
розвитку рухових якостей, психічна готовність до зма-
гальних навантажень. Результати контрольних зма-
гань дають можливість корегувати побудову процесу 
підготовки. Контрольними можуть бути як спеціально 
організовані, так і офіційні змагання різного рівня.

Підвідні (модельні) змагання. Найважливі-
шим завданням цих змагань є підведення спортсмена 
до головних змагань макроциклу, року, чотириліття. 
Підвідними можуть бути як змагання, спеціально ор-
ганізовані в системі підготовки спортсмена, так і офі-
ційні календарні змагання. Вони повинні моделювати 
повністю або частково подальші головні змагання.

Відбіркові змагання проводяться для відбору 
спортсменів у збірні команди й визначення учасників 
особистих змагань вищого рангу. Відмінною рисою 
таких змагань є умови відбору: посідання певного 
місця або виконання контрольного нормативу, який 
дозволить виступити в головних змаганнях. Відбір-
ковий характер можуть носити як офіційні, так і спе-
ціально організовані змагання.
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Головні змагання. Головними змаганнями є ті, 
у яких спортсменові необхідно показати найвищий 
результат на даному етапі спортивного вдосконален-
ня. На цих змаганнях спортсменові необхідно ви-
явити повну мобілізацію наявних техніко-тактичних 
і функціональних можливостей, максимальну наці-
леність на досягнення найвищого результату, найви-
щий рівень психічної підготовленості.

Цілком природно, що в олімпійському спорті 
центральне місце посідають великі комплексні зма-
гання – Ігри Олімпіад і зимові Олімпійські ігри, чем-
піонати світу, найбільші континентальні й регіональні 
змагання.

Про обсяг змагальної діяльності в різних видах 
олімпійського спорту свідчать дані, наведені у таб-
лиці 1.1.

Кількість стартів, прийнятих спортсменами в 
змаганнях різних видів, суттєво коливається. Най-
більша кількість стартів припадає на підготовчі, кон-
трольні змагання, що й підводять (табл. 1.2, 1.3). 

Природно, що таке співвідношення між видами 
змагань характерно для спортсменів, що підкорили 
річну підготовку винятково успіху на Олімпійських 
іграх. У випадках, коли стає завдання успішних стар-
тів у ряді змагань, співвідношення між їхніми різними 
видами змінюється, часто багаторазово убік збіль-
шення кількості стартів у головних змаганнях.

Для сучасного олімпійського спорту характер-
не розширення спортивного календаря, наявність у 
ньому безлічі змагань, проведених за планами різних 
національних і міжнародних спортивних організацій. 
Практика останніх десятиліть показала, що надмірна 
й безсистемна участь спортсменів у змаганнях не доз-
воляє повноцінно організувати тренувальний процес, 
порушує його основні закономірності та принципи, 
може призвести до перевтоми й перетренованості, 
підвищення ризику травматизму, непередбачувано-
сті й нестабільності результатів, появи ускладнень у 
взаєминах із тренером, розчарування друзів і батьків 
(Goodger et al., 2007; Schaal et al., 2011).

Вид спорту, змагань Кількість днів
змагань

Кількість
стартів Вид спорту, змагань Кількість днів

змагань
Кількість

стартів

Гімнастика спортивна 20–30 150–200 Настільний теніс 75–80 380–420
Стрибки у воду 20–30 250–320 Водне поло 50–55 70–85

Фехтування 30–40 415–480 Гандбол 70–80 70–80

Стрибки у висоту 35–45 120–180 Боротьба вільна 30–40 50–70

Стрибки в довжину 35–45 120–180 Боротьба греко-римська 30–40 50–70

Метання молота 35–45 120–180 Бокс 25–30 25–30

Біг на короткі дистанції (100 і 200 м) 22–26 28–32 Важка атлетика 10–12 50–77

Біг на середні дистанції (800 і 1500 м) 20–25 20–25 Гірськолижний спорт 30–40 30–40

Біг на довгі дистанції (5000 і 10 000 м) 15–20 15–20 Біатлон 25–30 25–30

Марафонський біг 4–6 4–6 Лижні перегони 30–40 30–40

Футбол 70–85 70–85 Швидкісний біг на ковзанах 40–50 40–50

ТАБЛИЦЯ 1.1 – Максимальна кількість днів офіційних змагань і стартів* у спортсменів вищої кваліфікації в річному циклі

ТАБЛИЦЯ 1.2 – Кількість стартів протягом року в плавців вищої кваліфікації в змаганнях різного рівня

* Старт – виступ на снаряді в гімнастиці, забіг, двобій у фехтуванні, боротьбі, спроба в стрибках, гра у футболі, підхід до штанги й ін.

* У чисельнику – у чоловіків, у знаменнику – у жінок.

Кількість стартів Короткі дистанції
(50 і 100 м)

Середні дистанції (200 і 400 м) Довгі дистанції (800 і 1500 м)

додаткові основні додаткові основні

Усього стартів 90–110*
90–100

50–60
30–40

40–60
40–50

35–50
30–40

20–25
20–25

Підготовчі, контрольні 
й підвідні змагання

70–80
60–70

50–60
30–40

30–45
30–40

35–50
30–40

12–15
12–15

Відбіркові змагання 30–50
30–40

– 6–8
4–6

– 3–5
3–5

Головні змагання сезону 10–15
10–15

– 6–8
4–6

– 4–6
4–6
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Досвід останніх років підтверджує, що ефектив-
на підготовка до головних змагань року, орієнтована 
на досягнення в них найвищих результатів, можлива 
лише при оптимальному співвідношенні тренуваль-
ного процесу і участі у змаганнях. Для різних видів 
спорту (за винятком спортивних ігор) оптимальною 
є кількість офіційних змагань різного рівня, що пе-
ребуває в межах 10–15, кількість змагальних днів – 
25–35 (Платонов, 2013).

Регламентація та способи 
проведення змагань

Спортивні змагання регламентовані спеціальними 
правилами, специфічними для кожного виду спорту. 
Правила змагань визначають організацію змагань з 
даного виду спорту; види змагань і способи їх про-
ведення; особливості місць змагань, обладнання й 
устаткування; склад суддівської колегії і її обов’язки; 
правила суддівства; правила поведінки й дій учасни-
ків тощо.

У правилах змагань відбивається прагнення, за 
можливості, більш чітко диференціювати й об’єктиві-
зувати різні пункти, максимально зменшити ймовір-
ність впливу зовнішніх факторів на результат змагань. 
Однак незважаючи на те, що багато пунктів правил 
відбивають об’єктивно вимірювані параметри (трива-
лість гри, двобою, сутички, час виходу на поміст або 
доріжку, паузи між підходами, спробами тощо), за-
лишається велика кількість пунктів, виконання яких 
залежить від кваліфікації і сумлінності суддів. У ви-
дах спорту, у яких результат може бути визначений 
за часом, відстанню і т. д. (плавання, легка атлетика, 
стрільба та ін.), вплив суб’єктивних оцінок суддів на 
підсумки змагань незначний. Однак в ігрових, склад-
нокоординаційних видах, спортивних єдиноборствах 
суб’єктивна оцінка суддів, їх здатність приймати рі-
шення у суворій відповідності із правилами є вирі-
шальною для об’єктивного розподілу місць.

Міжнародні спортивні федерації постійно пра-
цюють над удосконаленням правил змагань, праг-
нучи об’єктивізувати систему оцінки їх результатів, 
зробити змагання більш видовищними й цікавими 
для глядачів і засобів масової інформації.

Документом, що визначає умови проведення 
конкретних змагань, їх правове оформлення, є По-
ложення про змагання. Розробка Положення про 
змагання й своєчасне розсилання його зацікавленим 
організаціям покладається на влаштовувачів даного 
змагання.

У Положенні визначаються назва змагання 
(класифікаційні, першість і т. д.); цілі й завдання 
змагань (перевірка навчально-тренувальної роботи, 
підведення підсумків, обмін досвідом тощо); допуск 
до участі (вік, кваліфікація, приналежність до краї-
ни, НОК, спортивного товариства і т. д.); характер 
змагань (особисті, командні, особисто-командні); 
час і місце проведення; програма й календар по 
днях змагань; умови проведення, способи оцін-
ки й виведення результатів; кількість учасників, які 
допускаються; порядок визначення переможців; 
форма учасників і їх спорядження; нагородження 
переможців; умови прийому учасників і суддів (зо-
бов’язання щодо матеріального забезпечення); 
документація учасників, необхідна для допуску до 
змагань; форма офіційної заявки для участі у зма-
ганнях і терміни її подання тощо.

Положення про змагання є чинником, що рег-
ламентує певною мірою розвиток спорту. Так, на-
приклад, допуск до участі у змаганнях тільки спорт-
сменів вищої кваліфікації незаперечно призведе до 
скорочення масовості тих, хто змагається, що надалі 
негативно може позначитися й на вищій майстерно-
сті. Розширення складу учасників змагань за квалі-
фікацією, віком і статтю позитивно впливає на розви-
ток спорту: розширення кола тих, хто займається й, 
демографічна різноманітність; збільшення (у зв’язку 
із цим) кількості необхідних тренерських кадрів і їх 
вікової й кваліфікаційної спеціалізації (необхідних 

ТАБЛИЦЯ 1.3 – Максимальна кількість днів офіційних змагань і стартів* у спортсменів вищої кваліфікації в річному циклі

Кількість стартів

Трек, спринт Трек, гіт 1000 м Трек, перегони на 4 км 
(індивідуальні й командні)

Шосе, індивідуальна 
гонка на час

Шосе, індивідуальна 
гонка із загального старту

Дистанції

додаткові основні додаткові основні додаткові основні додаткові основні додаткові основні

Загальна кількість 
стартів

40–50 150–160 100–120 4–5 90–100 30–35 90–95 10–15 8–12 102–108

Підготовчі, контрольні 
й підвідні змагання

40–50 128–134 100–120 2–3 90–100 22–28 87–92 7–12 8–12 99–105

Відбіркові змагання – 8–16 – 1 – 2–8 2 2 – 2

Головні змагання 8–16 – 1 – 2–8 1 1 – 1
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для підготовки дітей, юнаків, дорослих, новачків і 
кваліфікованих спортсменів); розвиток матеріаль-
но-технічної бази спорту і т. д.

В олімпійському спорті застосовуються різні 
способи проведення змагань. Вибір способу зале-
жить від виду спорту і традицій проведення змагань у 
цьому виді; цілей змагань; кількості учасників і місця 
проведення; можливостей суддівської колегії; часу, 
виділеного на проведення змагань тощо.

У більшості видів спорту способами прове-
дення змагань, що найбільш часто зустрічаються, 
є: круговий, відбірково-круговий, змішаний і спосіб 
прямого вибування.

Круговий спосіб. При проведенні змагань 
цим способом усі учасники (спортсмен або коман-
да) зустрічаються з усіма суперниками по черзі. Ре-
зультати зустрічей (перемоги, поразки, нічиї, оцінені 
в очках) ураховуються при визначенні порядкового 
місця, яке посів спортсмен (команда). Вище місце 
присуджується спортсменові (команді), що набрали 
більшу суму очок.

При проведенні змагань круговим способом 
трапляються випадки, коли однакову суму очок на-
бирають два або три учасники (команди). У таких ви-
падках перевага віддається спортсменові або коман-
ді відповідно до умов, регламентованих у Положенні 
про змагання. Умовами, що визначають перевагу 
того або іншого спортсмена (команди) при рівності 
набраних очок, можуть бути такі: перемога спортс-
мена (команди) в особистій зустрічі цих учасників; 
перевага в кількості перемог у даного спортсмена 
(команди); краще співвідношення нанесених і отри-
маних уколів (фехтування), забитих і пропущених го-
лів (футбол), виграних і програних очок (баскетбол, 
боротьба) тощо. Положенням про змагання може 
бути передбачене те, що при рівності очок у кількох 
учасників для визначення місця, яке посів спортсмен 
або команда, між ними можуть бути призначені до-
даткові зустрічі.

Відбірково-круговий спосіб. При проведен-
ні змагань цим способом учасників (команди) роз-
діляють спочатку на попередні групи, у яких кожен 
спортсмен (команда) зустрічається з усіма суперни-
ками даної групи. Потім спортсмени, які посіли кращі 
місця у групі (у більшості видів спорту 1–3-є місця, 
але не більше 50 % учасників даної попередньої гру-
пи), переходять у наступний тур (щабель) змагань. 
Цих учасників знову розбивають на групи, які про-
водять двобої між собою для наступного відбору, аж 
до фінальної зустрічі (тура), у якій і визначають пере-
можця змагань.

При досить великій кількості спортсменів (ко-
манд), що беруть участь, відбірково-круговий спосіб 
дозволяє учасникам набути певного змагального 

досвіду (у турах, проведених круговим способом). 
При цьому, деякою мірою, об’єктивно виявляються 
найсильніші спортсмени (команди).

Змішаний спосіб. Усі спортсмени (команди) 
попередньо беруть участь в одному-трьох турах, 
проведених відбірково-круговим способом. Потім 
переможці попередніх змагань зустрічаються між 
собою після жеребкування способом прямого вибу-
вання. Кількість фіналістів, як і кількість переможців 
попередніх змагань, визначається Положенням про 
змагання. Фінальні двобої проводяться круговим 
способом.

Можливі варіанти змішаного способу, коли піс-
ля турів, проведених відбірково-круговим способом, 
фінальні двобої проводяться способом прямого ви-
бування.

Приблизно за такою системою проводяться по-
пулярні у США й багатьох країнах Європи змагання 
зі спортивних ігор, що є серією стикових ігор (плей-
офф)  – багатоетапною системою змагань. На пер-
шому етапі команди проводять змагання у своїх лігах 
або групах, на другому  – кращі команди першого 
етапу (Положення про змагання визначає їх кількість 
у кожній групі, лізі) проводять кругові змагання у два 
тури або більше. Потім, на третьому етапі, прово-
диться серія стикових чвертьфінальних ігор з вибу-
ванням після кожної серії (наприклад, команда, що 
посіла I місце, грає з командою, що посіла останнє 
місце, і т. д.). Зазвичай суперники зустрічаються дві-
чі або навіть чотири рази. Після цієї серії переможці 
проводять півфінальні матчі (або серії ігор), у яких 
виявляються дві команди, що грають за перше міс-
це. Так розігруються й інші місця. Популярність цієї 
системи і її поширення в останні роки багато в чому 
пов’язане із прагненням зробити змагання макси-
мально видовищними, що тримають інтригу, з непе-
редбаченим результатом і в силу цього привабливі в 
комерційних цілях (телебачення, лотереї, тоталізато-
ри тощо).

Неупередженість виявлення переможців у зма-
ганнях, проведених змішаним способом, багато в чо-
му залежить від характеру жеребкування. Найбільш 
об’єктивним є розсіювання спортсменів (команд) по 
попередніх групах відповідно до їхньої спортивної 
кваліфікації, обумовленої результатами попередніх 
змагань.

Спосіб прямого вибування. У змаганнях, 
проведених цим способом, учасник (команда), що 
програв двобій, вибуває з подальших змагань.

Однак можливі втішливі двобої між спортсме-
нами, що програли, які дозволяють їхнім перемож-
цям продовжувати подальші змагання. Допускаєть-
ся також варіант вибування спортсмена з подальших 
змагань не після першої поразки, а після двох. При 
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проведенні змагань способом прямого вибування на 
результат змагань великий вплив має жеребкування 
спортсменів (команд), яке може звести у двобої най-
сильніших і найслабших. Важливий момент об’єкти-
візації проведення змагань таким способом – розсі-
ювання учасників, що суттєво впливає на неупере-
дженість виявлення переможців.

Незалежно від способів проведення змаган-
ня можуть складатися із двох основних щаблів: по-
передніх і фінальних. Природно, що залежно від 
кількості учасників між попередніми та фінальними 
змаганнями можуть бути проміжні щаблі: 1/8, ¼, ½ 
фіналу.

У легкій і важкій атлетиці, плаванні та інших 
спортивних дисциплінах можуть проводитися зма-
гання, що складаються з двох етапів: кваліфікацій-
ного й основного. У процесі кваліфікаційного етапу 
проводиться добір спортсменів для участі в основно-
му етапі. При цьому встановлюється кваліфікаційний 
норматив. Спортсмени, які його виконали, допуска-
ються до участі в основних змаганнях, де й визнача-
ються переможці.

Спортивні змагання можуть бути особистими, 
командними й особисто-командними.

В особистих змаганнях визначаються місця 
всіх учасників-спортсменів-переможці й призери.

В особисто-командних змаганнях, крім осо-
бистих місць учасників, щодо місць, які вони посіли, 
визначаються також місця команд. Характерною ри-
сою особисто-командних змагань є те, що всі учас-
ники, також і спортсмени одного колективу, змага-
ються між собою.

У командних змаганнях визначаються тіль-
ки місця, які посіли команди. На відміну від особи-
сто-командних, у командних змаганнях учасники 
однієї команди змагаються тільки зі спортсменами 
інших команд.

У спортивних іграх (футбол, баскетбол, волей-
бол та ін.), а також у веслуванні (крім човнів-одино-
чок) практично проводяться тільки командні змаган-
ня. В інших видах спорту можуть проводитися осо-
бисті, особисто-командні та командні змагання.

Визначення результату  
в змаганнях

Різні види спорту за способом визначення змагаль-
ного результату можуть бути зібрані в чотири групи:

1. Види з об’єктивно метрично вимірюваним 
результатом.

2. Види, у яких результат визначається умовни-
ми одиницями (балами, очками), присуджуваними за 
виконання обумовленої програми змагань.

3. Види, у яких спортивний результат визнача-
ється кінцевим ефектом або перевагою в умовних оди-
ницях (очках) за виконані дії у варіативних ситуаціях.

4. Комплексні види спорту (Келлер, Платонов, 
1993).

До першої групи належать види спорту, у яких 
спортивний результат вимірюється за часом, відстан-
ню, масою снарядів, влучністю. Сюди входять:

 • види спорту з відносно постійними умовами 
змагань: легка й важка атлетика, плавання, ве-
лосипедний (трек), стрілецький, ковзанярський 
спорт та ін.
Змагання з перерахованих видів спорту прохо-

дять на стандартних спортивних аренах (стадіонах, 
басейнах, залах, тирах та ін.) з відносною сталістю 
зовнішніх умов;

 • види спорту з непостійними умовами прове-
дення змагань: лижний, гірськолижний, віт-
рильний спорт, велосипедний (шосе) та ін. Ви-
значальною характеристикою змагань у цих 
видах спорту є мінливість профілю трас і умов, 
що висуває своєрідні вимоги до змагальної ді-
яльності, а отже, і підготовленості спортсменів.
Особливість змагальної діяльності спортсменів 

у даній групі видів спорту полягає в тому, що спортс-
мен попередньо знає об’єктивний рівень своїх ре-
зультатів і результатів майбутніх суперників. Природ-
но, що знання (навіть приблизне) рівня результатів 
дозволяє більш виразно їх планувати, обирати так-
тики змагальної поведінки у процесі змагальної бо-
ротьби.

До другої групи входять види спорту, у яких 
спортивний результат визначається суддями суб’єк-
тивно в умовних одиницях за зовнішнім враженням 
про влучність, складність і красу виконаних спортив-
них вправ. До цієї групи належать:

 • гімнастика спортивна й художня, акробатика, 
стрибки у воду, синхронне плавання та ін.;

 • стрибки на лижах із трампліна, фігурне катання 
на ковзанах та ін.
У стрибках на лижах із трампліна остаточний 

результат залежить як від дальності польоту, так і 
від оцінки його краси. У фігурному катанні остаточ-
ний результат визначається як оцінкою виконання 
вправ у балах, присуджених суддями за загальним 
враженням про виступ спортсмена в окремих видах 
змагань, так і сумою місць, які посів спортсмен.

Третя група представлена наступними трьома 
підгрупами:

 • види спорту, у яких спортивний результат ви-
значається досягнутим кінцевим ефектом за 
встановлений правилами змагань час, який по-
винен бути повністю вичерпаний (футбол, хо-
кей, баскетбол, гандбол та ін.);
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 • види спорту, у яких, незважаючи на лімітований 
правилами час змагального двобою (боротьба, 
бокс, фехтування), можливе прискорене досяг-
нення перемоги у двох варіантах: 1) виконання 
дії, яка дає так званий чистий виграш: нокаут у 
боксі, «чиста» перемога в боротьбі; 2) досяг-
нення перемоги при виграші певної кількості 
очок раніше закінчення обумовленого прави-
лами ліміту часу (фехтування); 

 • види спорту, у яких перемога визначається обу-
мовленим кінцевим ефектом, але змагання не 
обмежені часом їх проведення (теніс, теніс на-
стільний, волейбол та ін.). 
Четверта група поєднує комплексні види 

спорту – сучасне п’ятиборство, біатлон, лижне дво-
борство, легкоатлетичне семиборство й десятибор-
ство та ін.

Особливістю змагальної діяльності в цих видах 
спорту є можливість компенсаторної взаємодії й пе-
реважного впливу на кінцевий спортивний результат 
включених у даний комплекс окремих спортивних 
дисциплін.

Змагальна діяльність у цих видах спорту вима-
гає урахування як особливостей окремої спортивної 
дисципліни, так і позитивних і негативних чинників, 
що випливають зі своєрідності комплексу, індиві-
дуальних переваг у тій або іншій спортивній вправі 
тощо. Особливо специфічним щодо цього є біатлон, 
змагання в якому проходять не роздільно за вида-
ми спорту (перегони і стрільба), а одночасно, що 
ускладнює змагальну діяльність спортсмена.

Умови змагань, що впливають 
на змагальну діяльність спортсменів

До умов, що впливають на змагальну діяльність 
спортсменів, належать: особливості місця проведен-
ня змагань; поведінка вболівальників; обладнання 
місця проведення змагань; географічне положення 
місця проведення змагань; характер суддівства; по-
ведінка тренерів тощо.

Розглянемо перераховані умови проведення 
змагань.

Особливості місця проведення змагань. У 
зв’язку зі зрослою престижністю спорту й гострим 
суперництвом спортсменів місце проведення зма-
гань набуває все більшого значення. Чинник «сво-
го» і «чужого» поля стає одним з найважливіших при 
визначенні тактичних завдань в ігрових видах спор-
ту – футболі, баскетболі, гандболі, хокеї, волейболі. 
У футболі при проведенні деяких змагань у два кола 
при рівності набраних очок переможець визначаєть-
ся за більшою кількістю забитих голів на чужому полі 

(один гол на полі супротивника зараховується в цьо-
му випадку за два). Природно, що таке положення 
значно впливає на вибір стратегії змагальної діяльно-
сті, загального тактичного плану конкретної гри та ін.

Особливості місця проведення змагань набува-
ють усе більшого значення й для інших видів спорту. 
Це пов’язане з багатьма причинами, розглянутими 
нижче.

Поведінка вболівальників. Уболівальники 
своєю поведінкою створюють певний психологіч-
ний фон проведення змагань. Реакція вболівальни-
ків (навіть у межах етичних норм) впливає на стан 
спортсмена, тому що створюється позитивний або 
негативний емоційний фон проведення змагань.

Обладнання місць проведення змагань і 
реманент. При виборі тактики змагання й особли-
востей безпосередньої підготовки до старту слід ура-
ховувати якість покриття (штучне, дерев’яне, при-
роднє та ін.); час проведення (вранці, вдень, увече-
рі); розклад змагань (звичний, незвичний); характер 
освітлення (природне, штучне, його розташування), 
якість обладнання, устаткування (сучасне, застаріле, 
звичне, незвичне) і допоміжних приміщень (зручні, 
незручні); відстань спортивної бази від місця прожи-
вання спортсменів; наявність і якість місць відпочин-
ку й умов для відновлення тощо.

Практика переконливо свідчить про те, що 
зростання результатів у більшості олімпійських видів 
спорту обумовлене впровадженням нового спортив-
ного обладнання й інвентарю не меншою мірою, ніж 
відбором талановитих спортсменів і раціоналізацією 
системи їх підготовки. Нове спортивне обладнання 
й інвентар здатні суттєво змінити структуру змагаль-
ної діяльності, техніку й тактику виду спорту, систему 
підготовки спортсменів. Найбільш яскраве підтвер-
дження цьому ми бачимо в таких видах спорту, як 
велосипедний спорт, гімнастика спортивна, окремі 
види легкої атлетики (стрибки із жердиною, метан-
ня списа), гірськолижний спорт, стрибки на лижах із 
трампліна, бобслей, санний спорт та ін.

Географічні й кліматичні умови. Кліматичні 
й географічні особливості слід обов’язково врахо-
вувати при плануванні змагальної діяльності. Так, 
наприклад, змагання в середньогір’ї вимагають 
обов’язкового урахування впливу гіпоксії на орга-
нізм спортсмена. Не менш серйозну увагу потріб-
но приділяти необхідності адаптації спортсменів до 
умов жари, холоду, підвищеної вологості.

Часові відмінності впливають на сталий добо-
вий ритм рухової й вегетативних функцій спортс-
менів, що також потрібно враховувати як у процесі 
підготовки, так і безпосередньо під час змагань. Ок-
ремі змагання пов’язані з комплексом ускладнень. 
Наприклад, спортсмени європейських країн на Іграх 
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Олімпіади 1996 р. в Атланті зіштовхнулися не тільки 
із проблемою часової адаптації, але й необхідністю 
пристосування до умов жари й високої вологості. З 
не менш складними умовами вони зіштовхнуться й у 
Ріо-де-Жанейро, на Іграх Олімпіади 2016 р.

Характер суддівства. Організатори змагань 
повинні забезпечувати змагання кваліфікованим 
і об’єктивним суддівством. Однак, як і всяка інша 
людська діяльність, суддівство змагань несе в собі 
певну частку суб’єктивізму. Природно, і кваліфіка-
ція суддів буває різною, але іноді спостерігаються 
факти явного, навмисного суб’єктивного суддівства 
змагань. Це особливо стосується суддівства міжна-
родних змагань суддями, які у своєму ставленні до 
спорту виходять із політичних, ідеологічних або ко-
мерційних міркувань. І якщо проблема суб’єктивнос-
ті суддівства у видах спорту з метрично вимірюваним 
результатом (перша група) є менш гострою, то у ви-
дах спорту, у яких результат оцінюється суддями в 
умовних одиницях (друга група) і за кінцевим ефек-
том (третя група), вона може виявитися централь-
ною, що визначає не тільки результат окремих стар-
тів, але й усіх змагань. Наскільки великий вплив цьо-
го фактора на результат виступу в змаганнях, можна 
судити вже за одним фактом: підґрунтям концепції 
підготовки збірних команд НДР до Олімпійських ігор 
1976–1988 рр. була орієнтація на розвиток тільки тих 
видів спорту, у яких на результат виступу вплив яко-
сті суддівства мінімальний: легка атлетика, плавання, 
веслування, ковзанярський спорт, бобслей, санний 
спорт та ін.

Проблема суддівства постійно знаходиться у 
полі зору фахівців, які готують спортсменів і команди 
до виступу в спортивних іграх, єдиноборствах, видах 
спорту зі складною координацією рухів. Є багато ви-
падків в історії сучасного олімпійського руху, коли 
навмисні або мимовільні суддівські помилки при-
звели до необ’єктивності при виявленні переможців 
найбільших змагань (також і Олімпійських ігор) у гім-
настиці, фігурному катанні, боротьбі, боксі, водному 
поло та інших видах спорту.

Слід підкреслити, що у правилах змагань з бага-
тьох видів спорту (гімнастика спортивна й художня, 
стрибки у воду, синхронне плавання, фігурне катан-
ня та ін.) не існує чітко диференційованих критеріїв 
оцінки таких показників, як видовищність виконання 
вправ, артистизм спортсмена, оригінальність засто-
сованих прийомів і елементів, насиченість та інтен-
сивність виконання, складність і послідовність вико-
нання вправ та інших, які мають важливе значення 
для визначення переможців. Це лише підтверджує, 
що для побудови адекватного плану змагальної ді-
яльності спортсмена необхідно враховувати склад 
суддівської колегії, досвід і манеру суддівства ок-

ремих суддів, суб’єктивно можливі варіанти оцінки 
змагального виступу тощо.

Поведінка тренерів. Незважаючи на відомі 
(частково обумовлені правилами змагань) норми 
поведінки тренерів, напруженість змагань познача-
ється на характері їх поведінки. Стосовно дій спортс-
мена, який змагається, поведінку тренерів в умовах 
змагань можна класифікувати як таку, що сприяє, 
заважає, й індиферентну.

Кваліфікований спортсмен, який знає характер 
поведінки свого наставника в екстремальних умовах 
змагань, обов’язково враховує можливі втручання 
тренера в хід змагань і відповідно із цим припускає 
можливу корекцію плану змагальної діяльності.

Тренери повинні завчасно планувати різні варі-
анти впливу для зміни змагальних дій спортсменів, 
не піддаючись емоціям, тому що це може призвести 
до непродуманих рішень, конфліктних ситуацій, по-
рушення ефективної техніко-тактичної схеми веден-
ня боротьби.

Змагання в системі 
підготовки спортсменів

Змагання в системі підготовки спортсменів є не тіль-
ки засобом контролю над рівнем підготовленості, 
способом виявлення переможця, але й найважливі-
шим засобом підвищення тренованості та спортив-
ної майстерності.

Особливості безпосередньої підготовки до зма-
гань і власне змагальної боротьби є потужним спо-
собом мобілізації наявного функціонального потен-
ціалу організму спортсмена, подальшої стимуляції 
його адаптаційних реакцій, виховання психологічної 
стійкості до складних умов змагальної діяльності, 
відпрацьовування ефективних техніко-тактичних 
рішень, тому природним є прагнення фахівців ви-
користовувати змагання як одну з найважливіших 
форм підготовки. Особливо яскраво це проявляєть-
ся у процесі підготовки спортсменів високого кла-
су на етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей (Harre, 1982; Bompa, 2002; Платонов, 
2013).

Роль і місце змагань суттєво відрізняються за-
лежно від етапу багаторічної підготовки. На почат-
кових етапах плануються, як правило, підготовчі й 
контрольні змагання. Основною їх метою є контроль 
над ефективністю минулого тренувального етапу, 
набуття досвіду змагальної боротьби, підвищення 
емоційної насиченості процесу підготовки. Зі зрос-
танням кваліфікації спортсменів кількість змагань 
теж зростає, до змагальної практики вводяться під-
відні, відбіркові й головні змагання.
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У сучасній змагальній практиці можна виділити 
три методичні підходи. Перший з них пов’язаний із 
прагненням спортсменів стартувати якомога часті-
ше, досягаючи високих спортивних результатів у 
кожному зі змагань. Другий підхід припускає мало-
інтенсивну змагальну практику, при цьому вся увага 
спортсменів концентрується на підготовці до голов-
них змагань сезону. При третьому підході змагальна 
діяльність є значною, але суворо диференційованою: 
підготовчі й контрольні змагання можуть використо-
вуватися лише як засіб підготовки. Завдання досяг-
нення високих результатів у них не ставиться – уся 
система підготовки концентрується на необхідності 
досягнення високих результатів у відбіркових й, осо-
бливо, у головних змаганнях.

Перевагою першого підходу є те, що його за-
стосування дозволяє спортсменам широко вико-
ристовувати змагання як засіб і метод підготовки й 
контролю над ефективністю тренувального процесу. 
Спортсмени адаптуються до умов змагань і вияв-
ляються здатними показувати досить стабільні ре-
зультати, довгостроково втримувати стан високого 
рівня готовності до змагання. Однак, як показують 
спеціальні дослідження (Платонов, 1988), постій-
не прагнення до досягнення високих спортивних 
результатів у різних змаганнях, хоча і стабілізує ре-
зультат, пов’язане із зайвими нервово-психічними та 
фізичними навантаженнями, порушенням принципів 
раціональної побудови періодизації річної підготов-
ки й, як правило, призводить до зниження спортив-
них результатів у головних змаганнях (Матвеев, 2010; 
Платонов, 2013).

Другий підхід також має свої недоліки, особли-
во при підготовці спортсменів вищої кваліфікації. 
По-перше, обмежена змагальна практика позбав-
ляє спортсмена одного з найважливіших факторів, 
що забезпечує подальший розвиток пристосуваль-
них реакцій організму (Платонов, Вайцеховский, 
1985; Платонов, 2013). По-друге, недостатній зма-
гальний досвід часто не дозволяє повноцінно реа-
лізувати в головних змаганнях техніко-тактичний і 
функціональний потенціал. Це пов’язане з тим, що 
при такій підготовці змагання приховують багато 
несподіваного, а зустріч із будь-яким непередбаче-
ним чинником викликає в організмі людини насам-
перед реакцію тривоги, яка емоційно забарвлює 
майбутню діяльність. Непередбаченість розвитку 
змагальної ситуації, непідготовленість організму 
до її розв’язання, викликаючи стресову реакцію, 

може призвести до негативних результатів змагань 
(Mathesius, 1994).

Третій підхід є найбільш плідним, тому що доз-
воляє використовувати переваги й одночасно зніве-
лювати недоліки перших двох. При цьому слід пам’я-
тати, що для реалізації в умовах головних змагань 
техніко-тактичної майстерності, фізичних і психічних 
можливостей у підготовчих, контрольних й підвід-
них змаганнях необхідно забезпечувати активність 
спортсмена, що сприяє інтегративному прояву різ-
них сторін підготовленості відповідно до вимог опти-
мальної змагальної діяльності (Platonov, 1992; Же-
лязков, Дашева, 2002).

При плануванні змагань протягом року необхід-
но враховувати єдність тренувальної та змагальної 
діяльності спортсменів у системі підготовки. Зокре-
ма, змагальні навантаження повинні гармонійно по-
єднуватися з динамікою тренувальних навантажень 
і становити з ними єдине ціле. Змагання кожного 
періоду або етапу тренувального циклу повинні уз-
годжуватися із завданнями підготовки спортсмена, 
не порушувати її закономірностей і принципів. Цілі 
участі спортсмена у змаганнях на різних етапах під-
готовки повинні відповідати рівню його підготовле-
ності та здатності вирішувати поставлені завдання. 
Коли мова йде про цілеспрямовану підготовку до 
головних змагань року, таких як Олімпійські ігри або 
чемпіонати світу, то всі змагання річного циклу не-
обхідно підпорядкувати завданню досягнення піка 
функціональних, техніко-тактичних і психологічних 
можливостей спортсмена до моменту головних зма-
гань року.

Особливою специфікою відрізняється змагальна 
діяльність у спортивних іграх. Тривалість національних 
чемпіонатів в ігрових видах нерідко досягає 8–10 міс 
з кількістю ігор до 40 і більше. Додатково команди 
виступають у різного роду кубкових змаганнях, дово-
дячи загальну кількість офіційних ігор до 60 і більше. 
Процес передігрової, властиво ігрової і після ігрової 
підготовки може охоплювати в різних видах спорту від 
150–160 днів і 400–450 год до 200–220 днів і 550–
650 год, складаючи в підсумку більшу частину річно-
го тренувально-змагального процесу. При цьому, на 
відміну від інших видів спорту, значимість результату в 
кожній грі може дуже вплинути на кінцевий результат 
у змаганнях. У цих випадках офіційні ігри, обрамлені 
відповідною тренувальною діяльністю, є найважли-
вішим чинником удосконалення підготовленості як 
кожного гравця, так і команди в цілому.



Мета, завдання, засоби і методи 
спортивної підготовки

Мета і завдання спортивної підготовки. Метою 
спортивної підготовки є досягнення максимально 
можливого для даного індивідуума рівня техніко- 
тактичної, фізичної та психічної підготовленості, 
обумовленого специфікою виду спорту й вимогами 
досягнення максимально високих результатів у зма-
гальній діяльності.

Основні завдання, що вирішуються у процесі 
підготовки:

 • опанування техніки і тактики обраного виду спорту;
 • забезпечення необхідного рівня розвитку ру-
хових якостей, можливостей функціональних 
систем організму, що несуть основне наванта-
ження в даному виді спорту;

 • виховання необхідних моральних і вольових 
якостей;

 • забезпечення необхідного рівня спеціальної 
психічної підготовленості;

 • засвоєння теоретичних знань і набуття прак-
тичного досвіду, необхідних для успішної тре-
нувальної та змагальній діяльності;

 • комплексне вдосконалення й прояв у змагаль-
ній діяльності різних сторін підготовленості 
спортсмена.
Зазначені завдання в найбільш загальному ви-

гляді визначають основні сторони (напрямки) спор-
тивної підготовки, що мають самостійні ознаки: тех-

нічну, тактичну, фізичну, психологічну й інтегральну. 
Зі змісту кожної із цих сторін випливають конкретні 
завдання підготовки.

В області технічного вдосконалення цими за-
вданнями є: створення потрібних уявлень про спор-
тивну техніку, оволодіння необхідними вміннями й 
навичками, удосконалення спортивної техніки шля-
хом зміни її динамічних і кінематичних параметрів, 
а також опанування нових прийомів та елементів, 
забезпечення варіативності спортивної техніки, її 
адекватності умовам змагальної діяльності й функці-
ональним можливостям спортсмена, забезпечення 
стійкості основних характеристик техніки до дії нега-
тивних факторів.

Тактичне вдосконалення припускає аналіз 
особливостей подальших змагань, складу супер-
ників і розробку оптимальної тактики на майбутні 
змагання. При цьому слід постійно вдосконалюва-
ти найбільш прийнятні для конкретного спортсмена 
тактичні схеми, відпрацьовувати оптимальні варі-
анти у тренувальних умовах шляхом моделювання 
особливостей майбутніх змагань, функціонального 
стану спортсмена, характерного для змагальної ді-
яльності. Необхідно також забезпечувати варіатив-
ність тактичних рішень залежно від ситуацій, що 
виникли, здобувати спеціальні знання в області тех-
ніки і тактики спорту.

У процесі фізичної підготовки спортсменові 
необхідно підвищувати рівень можливостей функці-
ональних систем, що забезпечують високий рівень 
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загальної та спеціальної тренованості, розвивати ру-
хові якості: силу, швидкість, витривалість, гнучкість, 
координаційні здатності, а також здатність до прояву 
фізичних якостей в умовах змагальної діяльності, їх 
«поєднане» удосконалення й прояв.

У процесі психологічної підготовки виховують-
ся й удосконалюються морально-вольові якості та 
спеціальні психічні функції спортсмена, уміння керу-
вати своїм психічним станом у період тренувальної та 
змагальної діяльності.

Окрема група завдань пов’язана з інтеграці-
єю, тобто об’єднанням у єдине ціле якостей, умінь, 
навичок, накопичених знань і досвіду, переважно 
пов’язаних з різними сторонами підготовленості, що 
досягається у процесі інтегральної підготовки.

Поділ процесу підготовки на відносно самостій-
ні сторони (технічну, тактичну, фізичну, психологіч-
ну, інтегральну) упорядковує уявлення про складові 
спортивної майстерності, дозволяє певною мірою 
систематизувати засоби й методи їх удосконалення, 
систему контролю й керування процесом спортив-
ного вдосконалення. Разом з тим у тренувальній і, 
особливо, змагальній діяльності жодна із цих сто-
рін не проявляється ізольовано; вони поєднуються 
у складний комплекс, спрямований на досягнення 
найвищих спортивних показників (Платонов, 1997). 
Ступінь включення різних елементів у такий комп-
лекс, їх взаємозв’язок і взаємодія обумовлюються 
закономірностями формування функціональних сис-
тем (Анохин, 1975), націлених на кінцевий результат, 
специфічний для кожного виду спорту й компонента 
тренувальної або змагальної діяльності.

Слід ураховувати, що кожна зі сторін підготов-
леності залежить від ступеня досконалості інших її 
сторін, визначається ними й обумовлює їхній рівень. 
Наприклад, технічне вдосконалення спортсмена за-
лежить від рівня розвитку різних рухових якостей – 
сили, швидкості, гнучкості, координаційних здатно-
стей. Рівень прояву рухових якостей, зокрема витри-
валості, тісно пов’язаний з економічністю техніки, 
рівнем психічної стійкості до подолання стомлення, 
умінням реалізовувати раціональну тактичну схему 
змагальної боротьби у складних умовах. З іншого 
боку, тактична підготовленість пов’язана не тільки зі 
здатністю спортсмена до сприйняття й оперативної 
переробки інформації, умінням скласти раціональ-
ний тактичний план і знаходити ефективні шляхи 
рішення рухових завдань залежно від ситуації, що 
склалася, але й визначається рівнем технічної май-
стерності, функціональною підготовленістю, сміливі-
стю, рішучістю, цілеспрямованістю тощо.

Завдання, що виникають у процесі спортивного 
тренування, конкретизуються стосовно однорідних 
груп спортсменів, команд, окремих спортсменів з 

урахуванням етапу багаторічної підготовки, типу за-
нять, рівня спортивної майстерності, стану здоров’я, 
підготовленості та інших причин.

Засоби спортивної підготовки

Засоби спортивної підготовки – різноманітні фізичні 
вправи, що опосередковано або прямо впливають, 
на вдосконалення майстерності спортсменів. Склад 
засобів спортивної підготовки формується з ураху-
ванням особливостей конкретного виду спорту, що 
є предметом спортивної спеціалізації.

Засоби спортивного тренування  – фізичні 
вправи – умовно можуть бути підрозділені на чоти-
ри групи: загально-підготовчі, допоміжні, спеціаль-
но-підготовчі, змагальні.

До загально-підготовчих належать вправи, 
що служать всебічному функціональному розвитку 
організму спортсмена. Вони можуть як відповідати 
особливостям обраного виду спорту, так і перебува-
ти з ними в певному протиріччі (при рішенні завдань 
всебічного й гармонійного фізичного виховання).

Допоміжні (напівспеціальні) вправи припуска-
ють рухові дії, що створюють спеціальний фундамент 
для подальшого вдосконалення у тій або іншій спор-
тивній діяльності.

Спеціально-підготовчі вправи посідають цен-
тральне місце в системі тренування кваліфікованих 
спортсменів і охоплюють коло засобів, що включа-
ють елементи змагальної діяльності й дії, наближені 
до них за формою, структурою, а також за характе-
ром якостей, що проявляються, і діяльності функціо-
нальних систем організму.

Змагальні вправи припускають виконання 
комплексу рухових дій, що є предметом спортивної 
спеціалізації, відповідно до наявних правил змагань. 
Змагальні вправи характеризуються низкою особли-
востей. По-перше, під час їх виконання досягаються 
високі й рекордні результати; визначається гранич-
ний рівень адаптаційних можливостей спортсмена, 
якого він досягає в результаті застосування у своїй 
підготовці загально-підготовчих, допоміжних і спе-
ціально-підготовчих вправ. По-друге, власне зма-
гальні вправи можна розглядати як найбільш зручні 
й об’єктивні наочні моделі резервних можливостей 
спортсмена (Лапутин, 1986).

Засоби спортивного тренування розділяються 
також за спрямованістю впливу. Можна виділити за-
соби, переважно пов’язані з удосконаленням різних 
сторін підготовленості – технічної, тактичної та ін., а 
також спрямовані на розвиток різних рухових яко-
стей, підвищення функціональних можливостей ок-
ремих органів і систем організму.
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Методи спортивної підготовки

Під методами спортивної підготовки слід розуміти 
способи роботи тренера і спортсмена, за допомогою 
яких досягається оволодіння знаннями, уміннями й 
навичками, розвиваються необхідні якості, форму-
ється світогляд. У практичних цілях усі методи умов-
но ділять на три групи: словесні, наочні та практич-
ні. У процесі спортивного тренування всі ці методи 
застосовують у різних комбінаціях. Кожний метод 
використовують не стандартно, а постійно присто-
совують до конкретних вимог, обумовлених особли-
востями спортивної підготовки. При доборі методів 
слід стежити за тим, щоб вони суворо відповідали 
поставленим завданням, загально дидактичним 
принципам, а також спеціальним принципам спор-
тивного тренування, віковим і статевим особливос-
тям спортсменів, їх кваліфікації та підготовленості. У 
спорті, де особливе місце приділяється зв’язкам із 
практикою, а також у силу специфічних особливос-
тей спортивної діяльності, основна роль приділяєть-
ся практичним методам.

До словесних методів, застосовуваних у спор-
тивному тренуванні, належать розмова, пояснення, 
лекція, бесіда, аналіз і обговорення. Ці форми най-
більш часто використовують у лаконічному вигляді, 
особливо при підготовці кваліфікованих спортсме-
нів, чому сприяє спеціальна термінологія, комбінація 
словесних методів з наочними. Ефективність трену-
вального процесу багато в чому залежить від умілого 
використання вказівок і команд, зауважень, словес-
них оцінок і роз’яснень.

Наочні методи, використовувані у спортивній 
практиці, різноманітні та значною мірі обумовлюють 
дієвість процесу підготовки. До них насамперед слід 
віднести правильний у методичному відношенні по-
каз окремих вправ і їх елементів, який зазвичай про-
водить тренер або кваліфікований спортсмен.

У спортивній практиці широко застосовуються 
допоміжні засоби демонстрації: навчальні фільми, 
відеомагнітофонні записи, макети ігрових майдан-
чиків і полів для демонстрації тактичних схем, елек-
тронні ігри. Широко використовуються також мето-
ди орієнтування. Тут слід розрізняти як найпростіші 
орієнтири, які обмежують напрям рухів, подолану 
відстань тощо, так і більш складні: світлове, звукове 
й механічне обладнання, також із програмним керу-
ванням і зворотним зв’язком. Це обладнання дозво-
ляє спортсменові одержати інформацію про темпо-
ритмові, просторові та динамічні характеристиках 
рухів, а іноді й забезпечити не тільки інформацію про 
рухи і їх результат, але й примусову корекцію.

Методи практичних вправ умовно можуть бу-
ти розподілені на дві основні групи:

1) методи, переважно спрямовані на опануван-
ня спортивної техніки, тобто на формування рухо-
вих умінь і навичок, характерних для обраного виду 
спорту;

2) методи, переважно спрямовані на розвиток 
рухових якостей.

Виділення першої групи обумовлене тим, що в 
будь-якому виді спорту, особливо у складнокоорди-
наційних, єдиноборствах і іграх, технічна підготовка 
є складним і постійним процесом або опануванням 
нових елементів, зв’язок, прийомів (фігурне катання, 
стрибки у воду, акробатика, спортивна та художня 
гімнастика, єдиноборства, ігри), або вдосконалення 
техніки з відносно стабільною структурою рухів (ци-
клічні та швидкісно-силові види спорту).

Слід ураховувати, що опанування спортивної 
техніки практично завжди припускає одночасне ово-
лодіння тактикою застосування технічних прийомів 
і дій у змагальних умовах. Особливо це характерне 
для єдиноборств, спортивних ігор, велосипедного 
спорту, гірськолижного спорту, у яких оволодіння 
тими або іншими технічними прийомами (наприклад, 
прийоми у боротьбі або баскетболі) неодмінно при-
пускає вивчення тактики застосування цього прийо-
му в умовах змагань.

Широкий арсенал і різноманітність фізичних на-
вантажень, характерних для другої групи методів, роз-
вивають не тільки фізичні якості, але й удосконалюють 
техніко-тактичну майстерність, психічні якості. Обидві 
групи методів тісно взаємозалежні, застосовуються 
в нерозривній єдності та у сукупності забезпечують 
ефективне рішення поставлених завдань спортивного 
тренування (Шапкова, 1981; Martin еt аl., 1991).

Методи, спрямовані переважно  
на опанування спортивної техніки
Слід виділяти методи розучування вправи в цілому та 
вроздріб.

Розучування руху в цілому здійснюється при 
опануванні простих вправ, а також складних рухів, 
поділ яких на частини неможливий. Однак при опа-
нуванні цілісного руху увагу тих, хто займається, 
послідовно акцентують на раціональному виконанні 
окремих елементів цілісного рухового акту.

При розучуванні більш-менш складних рухів, 
які можна розділити на відносно самостійні частини, 
опанування спортивної техніки здійснюється вроз-
дріб. Надалі цілісне виконання рухових дій призведе 
до інтеграції в єдине ціле раніше засвоєних складо-
вих складної вправи.

При використанні методів опанування рухів як у 
цілому, так і вроздріб більша роль приділяється іміта-
ційним підвідним вправам.
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 Підвідні вправи служать для полегшення опа-
нування спортивної техніки шляхом планомірного 
засвоєння більш простих рухових дій, що забезпе-
чують виконання основного руху. Це обумовлюється 
родинною координаційною структурою підвідних і 
основних вправ. Так, у тренуванні бігуна як підвід-
ні вправ застосовується біг з високим підніманням 
стегна, біг із закиданням гомілки, біг, біг підтюпцем, 
стрибками тощо. Кожна з цих вправ є підвідною сто-
совно бігу та сприяє більш ефективному становлен-
ню його окремих елементів: ефективного відштов-
хування, високого виносу стегна, зменшення часу 
опори, удосконалення координації в діяльності м’я-
зів-антагоністів тощо.

В імітаційних вправах зберігається загальна 
структура основних вправ, однак при їх виконанні 
забезпечуються умови, що полегшують опанування 
рухових дій. За імітаційні вправи можливе викори-
стання педалювання на велоергометрі  – для вело-
сипедистів, імітація плавальних рухів – для плавців, 
робота на гребному тренажері – для веслярів і т. д. 
Імітаційні вправи дуже широко використовуються 
при вдосконаленні технічної майстерності як но-
вачків, так і спортсменів різної кваліфікації. Вони не 
тільки дозволяють створити уявлення про техніку 
спортивної вправи й полегшити процес її засвоєння, 
сприяти настроюванню оптимальної координаційної 
структури рухів безпосередньо перед змаганнями, 
але й забезпечують ефективну координацію між 
руховими та вегетативними функціями, підвищують 
ефективність реалізації функціонального потенціалу 
у змагальній вправі (Дячков, 1972; Шапкова, 1982).

Ефективність методів, спрямованих на опану-
вання спортивної техніки, вирішальною мірою зале-
жить від кількості, складності й особливостей комбі-
нації застосовуваних вправ. При опануванні рухів, 
особливо складних у координаційному відношенні, 
дуже важливо підібрати сукупність вправ, об’єдна-
них спільністю програми, вихідних положень, підго-
товчих і основних дій, що різняться лише координа-
ційною складністю. При цьому опанування кожного 
складного технічного прийому припускає наявність 
великої кількості вправ різної складності, ув’язаних 
у єдиний дидактичний ланцюг. У випадку раціональ-
ного добору й розподілу вправ у цьому ланцюзі вда-
ється забезпечити планомірний процес опанування 
спортивної техніки із широким використанням мож-
ливостей позитивного переносу рухових навичок, 
при якому опанування нової вправи спирається на 
широкий фундамент передпосилкових умінь і нави-
чок (Гавердовский, 1991; Матвеев, 2001).

Ефективність методів навчання прямо пов’я-
зують із добором вправ на підставі їх структурних 
відносин і відповідних їм методичних прийомів. За 

основні прийоми, розроблені на матеріалі одного 
з найбільш складних у технічному відношенні виду 
спорту  – спортивної гімнастики, рекомендуються 
наступні:

 • включення – уведення попередньо добре опа-
нованого руху до складу нової рухової дії;

 • екстраполяція  – ускладнення руху шляхом 
кількісного нарощування ознаки, уже включе-
ної в рух;

 • інтерполяція – опанування нової вправи на ба-
зі вже опанованих більш легкої й більш важкої 
вправи, коли потрібно сформувати проміжну за 
складністю навичку.

Методи, спрямовані переважно  
на розвиток рухових якостей
Найважливішими показниками, що визначають струк-
туру практичних методів тренування, є те, чи має 
вправа у процесі одноразового використання даного 
методу безперервний характер або дається з інтер-
валами для відпочинку, виконується в рівномірному 
(стандартному) або змінному (варіативному) режимі.

У процесі спортивного тренування вправи ви-
користовуються у межах двох основних методів  – 
безперервного й інтервального. Безперервний ме-
тод характеризується одноразовим безперервним 
виконанням тренувальної роботи; інтервальний пе-
редбачає виконання вправ з регламентованими па-
узами відпочинку.

При використанні обох методів вправи можуть 
виконуватися як у рівномірному, так і в змінному ре-
жимах. Залежно від добору вправ і особливостей їх 
застосування тренування може носити узагальнений 
(інтегральний) і вибірковий (переважний) характер. 
При узагальненому впливі здійснюється паралель-
не (комплексне) удосконалення різних якостей, що 
обумовлюють рівень підготовленості спортсмена, а 
при вибірковому  – переважний розвиток окремих 
якостей. При рівномірному режимі використання 
кожного з методів інтенсивність роботи є постійною, 
при змінному  – варіативною. Інтенсивність роботи 
від вправи до вправи може зростати (прогресуючий 
варіант) або неодноразово змінюватися (варіатив-
ний варіант).

Безперервний метод тренування, застосо-
вуваний в умовах рівномірної роботи, в основному 
використовується для підвищення аеробних можли-
востей, розвитку спеціальної витривалості до роботи 
середньої та значної тривалості. За приклад можна 
навести веслування на дистанціях 5000 і 10 000 м 
з постійною швидкістю при частоті серцевих ско-
рочень 145–160 уд·хв–1, біг на дистанціях 10 000 і 
20 000 м при такій же частоті серцевих скорочень. 
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Указані вправи будуть сприяти зростанню аеробної 
продуктивності спортсменів, розвитку їх витривало-
сті до тривалої роботи, підвищенню її економічності.

Можливості безперервного методу тренування 
в умовах змінної роботи значно різноманітніші. За-
лежно від тривалості частин вправи, виконуваних з 
більшою або меншою інтенсивністю, особливостей 
їх комбінації, інтенсивності роботи при виконанні ок-
ремих частин, можна досягти переважного впливу на 
організм спортсмена в напрямку підвищення швидкіс-
них можливостей, розвитку різних видів витривалості, 
удосконалення певних здатностей, що визначають рі-
вень спортивних досягнень у різних видах спорту.

У випадку застосування варіативного варіан-
та можуть чергуватися частини вправи, виконувані 
з різною інтенсивністю або з різною інтенсивністю 
та мінливою тривалістю. Наприклад, при пробіганні 
на ковзанах дистанції 8000 м (20 кіл по 400 м) одне 
коло пробігається з результатом 45 с, що виконуєть-
ся вільно, з довільною швидкістю. Така робота буде 
сприяти розвитку спеціальної витривалості, станов-
ленню змагальної техніки, підвищенню аеробно-ана-
еробних можливостей. Прогресуючий варіант пов’я-
заний з підвищенням інтенсивності роботи із трива-
лістю виконання вправи, а спадний – з її зниженням. 
Так, пропливання дистанції 500 м (перший стометро-
вий відрізок, який пропливається за 64 с, а кожний 
наступний – на 2 с швидше, тобто за 62, 60, 58 і 56 с) 
є прикладом прогресувального варіанта; пробігання 
на лижах 20 км (4 кола по 5 км) з результатами відпо-
відно 20, 21, 22 і 23 хв – приклад спадного варіанта.

Інтервальний метод тренування, що припускає 
рівномірне виконання роботи, широко застосовуєть-
ся у практиці спортивного тренування. Виконання 
серії вправ однакової тривалості з постійною інтен-
сивністю та суворо регламентованими паузами є ти-
повим для даного методу. За приклади можна наве-
сти типові серії, спрямовані на розвиток спеціальної 
витривалості: 10 х 400 м – у бігу й бігу на ковзанах, 
10 х 1000 м – у веслуванні та ін. Прикладом варіатив-
ного варіанта можуть слугувати серії для розвитку 
спринтерських якостей бігу: 3 х 60 м з максимальною 
швидкістю, відпочинок – 3–5 хв; 30 м з ходу з мак-
симальною швидкістю, повільний біг  – 200 м. При-
кладом прогресувального варіанта є комплекси, що 
припускають послідовне проходження відрізків зро-
стаючої довжини (пробігання серії 400 м + 800 м + 
+ 1200 м + 1600 м + 2000 м) або стабільної довжи-
ни при зростаючій швидкості (6 разове пропливання 
дистанції 200 м з результатами 2 хв 14 с, 2.12, 2.10, 
2.08, 2.06, 2.04). Спадний варіант припускає зворотну 
комбінацію: послідовне виконання вправ зменшува-
ної довжини або виконання вправ однієї й тієї ж три-
валості з послідовним зменшенням їх інтенсивності.

В одному комплексі можуть також поєднувати-
ся прогресувальний і спадний варіанти. За приклад 
може бути представлений комплекс, широко засто-
совуваний для розвитку спеціальної витривалості 
у плаванні на дистанцію 1500 м: 600 м, відпочинок 
30–40 с; 400 м, відпочинок 20–30 с; 200 м, відпочи-
нок 15 с; 100 м, відпочинок 10 с; 50 м, відпочинок 5 с; 
50 м (швидкість 85–90 % максимально доступної на 
відповідному відрізку). У цьому випадку від одного 
повторення до іншого планомірно зростає швидкість 
плавання й убуває довжина відрізків.

Виконання вправ з використанням інтервально-
го методу може носити безперервний характер (на-
приклад, 10 х 800 м – у бігу, 6 х 5 км – у лижному 
спорті та ін.) або серійний 6 х (4 х 50 м) – у плаванні, 
4 х (4 х 300–400 м) – у велосипедному спорті (трек) 
і т. п.

Як самостійні практичні методи прийнято також 
виділяти ігровий і змагальний.

Ігровий метод передбачає виконання рухових 
дій в умовах гри, у межах характерних для неї пра-
вил, арсеналу техніко-тактичних прийомів і ситуацій.

Застосування ігрового методу забезпечує ви-
соку емоційність занять і пов’язане з вирішенням 
завдань у постійно мінливих ситуаціях, ефективне 
при наявності різноманітних техніко-тактичних і пси-
хологічних завдань, що виникають у процесі гри. Ці 
особливості ігрової діяльності вимагають від тих, хто 
займається, ініціативи, сміливості, наполегливості 
та самостійності, уміння керувати своїми емоціями 
й підкоряти особисті інтереси інтересам команди, 
прояву високих координаційних здатностей, швид-
кості реагування, швидкості мислення, застосування 
оригінальних і несподіваних для суперників техніч-
них і тактичних рішень. Усе це визначає ефектив-
ність ігрового методу для вирішення завдань, що 
ставляться до різних сторін підготовки спортсмена. 
Однак дієвість ігрового методу не обмежується рі-
шенням завдань, пов’язаних з підвищенням рівня 
підготовленості спортсменів. Не менш важлива його 
роль як засобу активного відпочинку, перемикання 
тих, хто займається на інший вид рухової активнос-
ті з метою прискорення й підвищення ефективності 
адаптаційних і відновних процесів, підтримки раніше 
досягнутого рівня підготовленості.

Змагальній метод припускає спеціально орга-
нізовану змагальну діяльність, яка в цьому випадку 
виступає як оптимальний спосіб підвищення резуль-
тативності тренувального процесу. Застосування да-
ного методу пов’язане з винятково високими вимо-
гами до техніко-тактичних, фізичних і психологічних 
можливостей спортсмена, викликає глибокі зрушен-
ня в діяльності найважливіших систем організму й 
тим самим стимулює адаптаційні процеси, забезпе-
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чує інтегральне вдосконалення різних сторін підго-
товленості спортсмена.

При використанні змагального методу слід ши-
роко варіювати умови проведення змагань для того, 
щоб максимально наблизити їх до вимог, найбіль-
шою мірою сприятливих рішень поставлених за-
вдань.

Змагання можуть проводитися в ускладнених 
або полегшених умовах стосовно тих, які характерні 
для офіційних змагань.

Як приклади ускладнення умов змагань можна 
навести наступні:

 • проведення змагання у середньогірʼї, в умо-
вах жаркого клімату, за поганих погодних умов 
(сильний зустрічний вітер  – у велосипедному 
спорті, «важка» лижня – у лижному тощо);

 • змагання у спортивних іграх на полях і майдан-
чиках меншого розміру, при більшій кількості 
гравців у команді суперників;

 • проведення серії сутичок (у боротьбі) або боїв 
(у боксі) з відносно невеликими паузами проти 
кількох суперників;

 • змагання в іграх і єдиноборствах з «незручни-
ми» суперниками, які застосовують незвичні 
техніко-тактичні схеми ведення боротьби;

 • застосування у процесі змагань обтяжених сна-
рядів (у метанні молота, штовханні ядра), об-
меження дихальних циклів у циклічних видах 
спорту.
Полегшення умов змагань може бути забезпе-

чене:
 • плануванням змагань на дистанціях меншої 
довжини в циклічних видах, зменшенням три-
валості боїв, сутичок – у єдиноборствах;

 • спрощенням змагальної програми – у складно-
координаційних видах;

 • використанням полегшених снарядів – у метан-
нях, зменшенням висоти сітки  – у волейболі, 
маси м’ячів – у водному поло та футболі;

 • застосуванням «гандикапу», при якому більш 
слабкому учасникові надається певна пере-
вага – він стартує трохи раніше – у циклічних 
видах, одержує перевагу в забитих шайбах або 
м’ячах – у спортивних іграх і т. д. 



Фундаментом теорії спортивної підготовки, як і будь-
якої теорії, є спеціальні принципи (від лат. principium – 
підґрунтя, початок)  – керівні ідеї, настановні поло-
ження, що спираються своїм змістом на спеціальні 
закономірності  – стійкі та повторювані зв’язки між 
природними задатками й можливостями досягнення 
високого рівня розвитку складових спортивної майс-
терності; між факторами впливу на організм спортс-
мена і його відповідними реакціями термінового, су-
марного, кумулятивного й ін. характеру; між різними 
руховими якостями, компонентами різних сторін (тех-
нічної, фізичної, тактичної, психологічної) і видів (за-
гальної, допоміжної, спеціальної) підготовленості.

Спеціальні принципи спортивного тренування є 
теоретичними узагальненнями, що визначають зміст 
і здійснення процесу підготовки спортсменів відпо-
відно до його загальних цілей та закономірностей. 
Принципи є засадами для реалізації у тренерській 
діяльності правил, тобто вказівок, які необхідно зна-
ходити в численних типових ситуаціях, характерних 
для підготовки спортсменів. Не менш важливо спи-
ратися на принципи в різних нетипових ситуаціях, 
обмежуючи розумними межами творчу складову 
тренерської діяльності. Правила випливають із прин-
ципів і мають форму порад – найбільш загальних ме-
тодичних рекомендацій, необхідних для реалізації 
вимог принципу. Вони не містять конкретних відпо-
відей на запитання як діяти в кожній конкретній си-
туації й вимагають творчого підходу з боку тренера і 
спортсмена.

Принципи спортивної підготовки не нормують 
жорстко структуру багаторічної або річної підготов-
ки, склад і співвідношення засобів удосконалення 
фізичної, техніко-тактичної та психологічної підго-
товки, динаміку тренувальних і змагальних наванта-
жень, побудову програм занять, мікроциклів і мезо-
циклів, зміст моделей змагальної діяльності тощо. 
Вони є лише узагальненими положеннями й уста-
новками методологічного характеру, що відбивають 
і узагальнюють сукупність тих або інших закономір-
ностей, що об’єктивно впливають на становлення 
майстерності спортсменів. Знання й розуміння прин-
ципів роблять діяльність тренера й інших фахівців, 
задіяних у підготовці спортсмена, осмисленою й 
обґрунтованою, що не допускає рішень, які входять 
у протиріччя з об’єктивно наявними закономірнос-
тями становлення майстерності спортсменів, досяг-
нення ними максимально доступних індивідуальних 
результатів.

У східноєвропейській школі спортивної науки 
специфічні принципи спортивної підготовки досить 
чітко відділені від загально дидактичних принципів, 
застосування яких також винятково важливе для 
раціональної побудови процесу підготовки. Що ж 
стосується багатьох робіт, виданих за останні роки в 
західних країнах, то в них нерідко відзначаються не-
припустиме змішування в рамках загальної групи тих 
і інших принципів, поверхневе ставлення до розроб-
ки специфічних принципів, зведення на їхній рівень 
окремих приватних закономірностей, в основному 
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біологічного характеру. Таке положення склалося 
не стільки у зв’язку з недостатністю відповідного на-
укового та практичного матеріалу, скільки стало на-
слідком поверхневого відношення до формування 
теоретичного знання.

Розширення науково-методичних засад підго-
товки спортсменів, організаційні зміни у сфері спор-
ту вищих досягнень, досвід передової спортивної 
практики вимагають постійного вдосконалення спе-
цифічних принципів спортивної підготовки  – уточ-
нення наявних і розробки нових.

До найважливіших принципів, що базуються на 
міцному науковому підґрунті й попередній перевірці 
спортивної практики, належать:

 • спрямованість до вищих досягнень;
 • поглиблена спеціалізація;
 • єдність загальної (фундаментальної, базової) і 
спеціальної підготовки;

 • безперервність тренувального процесу;
 • єдність поступовості збільшення навантаження 
та тенденції до максимальних навантажень;

 • хвилеподібність навантажень;
 • варіативність навантажень
 • циклічність процесу підготовки;
 • єдність і взаємозв’язку структури змагальної ді-
яльності та структури підготовленості.
Сучасні досягнення науки і практики, проблеми 

та перспективи, що позначилися на сучасному етапі 
розвитку спорту, вимагають виділення додаткових 
принципів, які виходять за специфічні межі спортив-
ного тренування. Зокрема, мова йде про два прин-
ципи, які здатні оптимізувати систему знань в області 
теорії й методики підготовки спортсменів і підвищити 
її ефективність:

 • єдність і взаємозв’язок тренувального процесу 
та змагальної діяльності з позатренувальними 
факторами;

 • взаємозв’язок процесу підготовки із профілак-
тикою травматизму.

Спрямованість до вищих досягнень

Закономірності спорту, виражені в його змагальному 
початку, націленості спортивної діяльності на досяг-
нення перемоги у змаганнях, установлення рекорду 
в найгострішій конкуренції між учасниками спортив-
них змагань та ін., висувають як один зі специфічних 
принципів спортивного тренування спрямованість 
до вищих досягнень.

Спрямованістю до вищих досягнень значною 
мірою визначаються всі визначальні риси спортивної 
підготовки: її цільова спрямованість і завдання, склад 
засобів і методів, структура різних осередків трену-

вального процесу (етапів багаторічної підготовки, 
макроциклів, періодів та ін.), система комплексного 
контролю й керування, змагальна діяльність тощо

У процесі підготовки та змагальної діяльно-
сті спрямованість до вищих досягнень передбачає 
послідовне прагнення до подолання спортсменом 
досягнутого рівня можливостей. При цьому дуже 
важливо знайти грань між оптимальною побудовою 
процесу підготовки, орієнтованого на максимальний 
ефект, досягнутий на підставі закономірно й раціо-
нально спланованої підготовки, і форсованою під-
готовкою, спрямованою на досягнення найближчих 
цілей на противагу планомірному й об’єктивно обу-
мовленому вдосконаленню.

Цей принцип визначає постійне вдосконален-
ня спортивного обладнання й устаткування, умов 
місць проведення змагань, правил змагань, розви-
ток спортивної науки та спортивної медицини, тобто 
діяльність у напрямках, які істотно впливають на ре-
зультативність тренувальної та змагальної діяльності.

Поглиблена спеціалізація

Однією із закономірностей сучасного спорту є не-
можливість досягти одночасно однаково високих 
результатів не тільки в різних видах спорту, але й у 
різних видах змагань того самого виду, що суттєво 
різняться за структурою й особливостям забезпе-
чення змагальної діяльності, вимогами до різних 
функціональних систем організму спортсменів. Це 
визначає необхідність дотримання принципу погли-
бленої спеціалізації, підґрунтям якого є такий зміст 
процесу підготовки, який забезпечував би станов-
лення стану підготовленості, що відповідає вимогам 
одного або кількох споріднених видів змагань.

Цим принципом слід керуватися вже на ранніх 
етапах багаторічного вдосконалення, зокрема на 
етапі попередньої базової підготовки, і особливо 
спеціалізованої базової підготовки. У цьому зв’язку 
виникає необхідність всебічного вивчення задатків 
юних спортсменів, їх схильності до досягнень і, на 
цій підставі, орієнтації процесу їх підготовки. Ігнору-
вання цього принципу здатне призвести до виконан-
ня значних обсягів тренувальної роботи й високих 
навантажень, неадекватних схильності спортсменів, 
що може придушити яскраві індивідуальні задатки до 
досягнень у певному виді змагань.

Чим вище майстерність спортсмена, тим біль-
шою мірою в його підготовці реалізується принцип по-
глибленої спеціалізації, що спирається на максималь-
не використання індивідуальних можливостей спортс-
мена, його здатність до реалізації обраної моделі зма-
гальної діяльності в конкретному виді змагань.
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Реалізація принципу поглибленої спеціалізації 
не виключає успішної кар’єри спортсменів у різних 
видах змагань, досягнення в яких значною мірою 
обумовлені тими самими факторами. Наприклад, ба-
гато плавців сполучають успішні виступи на дистан-
ціях 50 і 100 м, 100 і 200 м, 200 і 400 м, 400 і 1500 м.

Природним є і поєднання плавання на дистан-
ціях вільного стилю й батерфляю, комплексного 
плавання і плавання вільним стилем, батерфляєм і 
на спині. Наприклад, Ройан Лохте на Іграх Олімпіад 
і чемпіонатах світу з однаковим успіхом виступає у 
плаванні на спині, комплексному плаванні та пла-
ванні вільним стилем, Ласло Чех – у плаванні батер-
фляєм і комплексному плаванні, Майкл Фелпс  – у 
плаванні вільним стилем, батерфляєм і комплексно-
му плаванні. Однак практично відсутні випадки поєд-
нання видатних результатів у брасі з досягненнями в 
інших способах плавання, що обумовлене принци-
повими відмінностями техніки брасу від техніки інших 
способів плавання. Не можна не підкреслити, що й 
численні «чисті» спринтери, які досягли видатних ре-
зультатів на 50-метрових дистанціях, менш упевнено 
виступають уже на 100-метрових дистанціях.

Подібні приклади можна навести й з матеріалу 
інших видів спорту. Наприклад, легкоатлет, який був 
багаторазовим олімпійський чемпіоном Карл Льюїс 
однаково успішно виступав у спринтерському бігу й 
у стрибках у довжину.

Вичерпання можливостей для зростання спор-
тивної майстерності в одних видах змагань нерідко 
є причиною зміни спеціалізації й поглибленого вдо-
сконалення в інших видах. Наприклад, російський 
спортсмен В’ячеслав Єкимов у 1980-х  – початку 
1990-х років досяг видатних результатів у перегонах 
на треку, ставши олімпійським чемпіоном (1988) і 
багаторазовим чемпіоном світу. Надалі він змінив 
спеціалізацію й більше 10 років з успіхом виступав 
у багатоденних і одноденних шосейних перегонах, 
двічі (2000, 2004) вигравав золоті медалі на Іграх 
Олімпіад. Можна стверджувати, що зміна спеціалі-
зації багато в чому вплинула й на тривалість кар’єри 
В. Єкимова, який більше 20 років з успіхом виступав 
у найбільших міжнародних змаганнях і завершив 
спортивну кар’єру у віці 40 років після чергового ви-
ступу у перегонах «Тур де Франс».

Видатний американський велогонщик Ленс 
Армстронг починав спортивну кар’єру як плавець, 
досягши високих результатів у дитячих змаганнях. 
У віці 12 років він змінив спеціалізацію на триатлон 
і двічі (в 18 і 19 років) ставав чемпіоном США. У віці 
20 років, маючи за плечима 10-річну різнобічну ба-
зову підготовку, він перекинувся на велосипедний 
спорт, ставши у віці 22 років наймолодшим чемпіо-
ном світу в шосейних велоперегонах. Із цього мо-

менту почалася 20-річна кар’єра цього спортсмена у 
велосипедному спорті, найбільш яскравими подіями 
якої стали багаторазові (7 разів) перемоги в перего-
нах «Тур де Франс». У віці 40 років Ленс Армстронг 
залишив велосипедний спорт і знову зайнявся триат-
лоном, вигравши у віці 41 рік кілька великих змагань.

Специфіка окремих видів спорту визначає осо-
бливості використання цього принципу. Наприклад, 
у спортивній гімнастиці поглиблена спеціалізація в 
окремих видах змагань поєднується з різнобічною 
підготовкою, що дозволяє гімнастові виступати у 
всіх видах змагань, які входять у багатоборство. Ба-
гатобірний характер носить і підготовка в сучасному 
п’ятиборстві, легкоатлетичному семиборстві і деся-
тиборстві, триатлоні та інших видах багатоборства. 
Однак у кожному із цих видів різнобічна спеціальна 
підготовка поєднується з поглибленою спеціалізацією 
в окремих видах змагань. Наприклад, майстерність 
практично всіх відомих гімнастів, які досягли успіхів 
у гімнастичному багатоборстві, відрізнялась певною 
диспропорцією – наявністю видів змагань, у яких їх 
досягнення були видатними, що й забезпечувало ним 
успіх навіть при наявності «відстаючих» видів.

Аналогічним чином справи складаються й у 
спортивних іграх, у яких певний рівень універсаліз-
му гравців супроводжується їхньою вузькою спеціа-
лізацією в тих амплуа, стосовно яких у них є задатки, 
що дозволяють досягти досконалості. Такою ж дис-
пропорцією характеризується й підготовленість біль-
шості видатних спортсменів, які спеціалізуються в 
боксі, різних видах боротьби. Окремі складові підго-
товленості та змагальної діяльності в них доведені до 
досконалості, у той час як інші перебувають на до-
сить пересічному рівні. Це визначає й техніко-тактич-
ні схеми ведення двобоїв, орієнтовані на ефективне 
використання сильних сторін і компенсацію слабких.

Таким чином, однією з особливостей реалізації 
можливостей цього принципу стосовно будь-якого 
виду спорту є орієнтація на поглиблене вдосконален-
ня тих складових спортивної майстерності, до яких 
у спортсмена є виражені задатки. В остаточному 
підсумку такий підхід визначає і структуру найбільш 
ефективної моделі змагальної діяльності конкретно-
го спортсмена, що в більшості випадків має яскраво 
виражений індивідуальний характер.

Єдність загальної (фундаментальної, 
базової) і спеціальної підготовки

Природно, що досягнення високого рівня техніко- 
тактичної, фізичної, психологічної й інтегральної під-
готовленості спортсмена вимагає використання най-
ширшого кола спеціально-підготовчих і змагальних 
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вправ, обумовлених специфікою конкретного виду 
спорту. Однак це ні якою мірою не зменшує значи-
мості загальної (фундаментальної, базової) підготов-
ки й відповідних тренувальних засобів.

На ранніх етапах багаторічного вдосконалення 
загальна підготовка пов’язана із забезпеченням все-
бічного та повноцінного фізичного розвитку дітей і 
підлітків, а в дорослих кваліфікованих спортсменів 
вона в основному використовується для розвитку 
тих складових підготовленості, які не можуть належ-
ною мірою забезпечуватися за рахунок специфічних 
засобів конкретного виду спорту. Її роль у практиці 
підготовки кваліфікованих спортсменів, також і сві-
тового рівня, не знижується, а арсенал тренувальних 
засобів постійно розширюється. Такий підхід спира-
ється на великий науковий матеріал, що свідчить про 
те, що біологічні механізми і закономірності адапта-
ції значною мірою універсальні, а можливості явища 
«переносу» тренувальних ефектів різних тренуваль-
них вправ досить великі (Енока, 1998; Матвеев, 1999; 
Wilmore, Costill, 2004).

Незалежно від етапу багаторічної підготовки 
загальна і спеціальна підготовка органічно взаємо-
залежні й, по суті, представляють цілісний процес 
спортивної підготовки, зміст якого обумовлений 
специфікою виду спорту, індивідуальними особли-
востями спортсмена, етапом або періодом підготов-
ки. Загальнопідготовчі вправи в цьому процесі пря-
мо або побічно створюють необхідне підґрунтя для 
ефективної спеціальної підготовки, що і є засадами 
принципу єдності загальної (фундаментальної, базо-
вої) і спеціальної підготовки.

Джерелом недооцінки, що усе ще зустрічається, 
загальної підготовки є неадекватне розуміння її змісту 
й зв’язку з різними сторонами спеціальної підготовки. 
Наприклад, якщо розуміти загальну фізичну підго-
товку лише як заняття не властивими обраному виду 
спорту вправами й не враховувати наявності складних 
зв’язків між ефектами загальнопідготовчих і спеціаль-
но-підготовчих вправ, те можна дійти висновку про 
недоцільність такої підготовки, у всякому разі стосов-
но дорослих кваліфікованих спортсменів. Але таке 
розуміння суперечить суті принципу єдності загальної 
та спеціальної підготовки (Матвеев, 1987, 1999).

Безперервність  
тренувального процесу

Закономірності становлення різних сторін підготов-
леності (технічної, фізичної, тактичної, психічної) і 
пов’язане з ними розширення функціонального ре-
зерву систем організму спортсмена вимагають регу-
лярних тренувальних впливів. Навіть незначні пере-

рви у процесі підготовки призводять до деадаптації, 
що досить швидко розвивається відносно різних 
складових підготовленості спортсмена. Це висуває 
необхідність виділити безперервність тренувального 
процесу як один із принципів спортивної підготовки. 
Даний принцип характеризується наступними поло-
женнями:

 • спортивна підготовка будується як безперерв-
ний багаторічний і цілорічний процес, усі ланки 
якого взаємозалежні, взаємообумовлені й під-
лягають завданню досягнення максимальних 
спортивних результатів;

 • вплив кожного наступного тренувального за-
няття, мікроциклу, мезоциклу, періоду і т. д. на-
шаровується на результати попередніх, закрі-
плюючи й розвиваючи їх;

 • робота й відпочинок у спортивній підготовці 
регламентуються таким чином, щоб забезпечи-
ти оптимальний розвиток якостей і здатностей, 
що визначають рівень спортивної майстерно-
сті, не допускати розвитку деадаптації різних 
складових підготовленості плавця. Окремими 
фахівцями (Верхошанский, 1985, 1988; Иссу-
рин, 2010) насаджується ідея про необхідність 
використання у процесі підготовки кваліфіко-
ваних спортсменів суворо послідовного роз-
витку різних рухових якостей і вдосконалення 
різних сторін підготовленості на противагу їх 
паралельному розвитку, що суперечить прин-
ципу безперервності тренувального процесу в 
тій його частині, яка стосується окремих сторін 
підготовленості спортсмена.
Відповідаючи на запитання про доцільність па-

ралельного або послідовного вдосконалення різних 
складових спортивної майстерності, Л. П. Матвєєв 
(1999) справедливо зазначав, що така постановка 
питання некоректна по суті й за формою: «Принцип 
безперервності слушний стосовно всіх основних 
сторін спортивної підготовки й щодо цього всі її ве-
ликі розділи розгортаються синхронно. Разом з тим 
різні компоненти її змісту, методи й співвідношення 
сторін (включаючи й те, яку питому вагу має та або 
інша сторона підготовки в різний час) послідовно 
змінюються. Тому поняття «паралельність» або «не-
паралельність» тут мало про що говорять і, скоріше, 
навіть можуть вносити хибну орієнтацію».

Ущербність підходу, згідно з яким слід послі-
довно вдосконалювати різні складові підготовлено-
сті спортсмена, що порушує основні принципи ста-
новлення спортивної майстерності, була багаторазо-
во відзначена у спеціальній літературі (Озолин, 1970; 
Харре, 1971; Harre, 1982; Бондарчук, 1988; Воробйов, 
1989; Матвеев, 1999; Платонов, 2004, 2013). Однак 
принцип безперервності не тільки не виключає, але 
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й припускає зміни у співвідношенні засобів і методів 
різної спрямованості відповідно до закономірностей 
становлення різних сторін спортивної майстерності в 
тих або інших структурних осередках тренувального 
процесу, що повною мірою передбачене принципом 
хвилеподібності й варіативності навантажень.

На тлі паралельного становлення всіх сторін 
підготовленості на різних етапах багаторічної й річ-
ної підготовки здійснюється переважний розвиток 
тих або інших якостей і здатностей з концентрацією 
відповідних засобів тренувального впливу. Такий під-
хід дозволяє забезпечити різнобічну підготовленість 
спортсмена й одночасно створює необхідні умови 
для ефективної адаптації відносно становлення її ок-
ремих складових (Платонов, 2013).

Реалізація цього принципу передбачає нашару-
вання більш інтенсивних і специфічно спрямованих 
тренувальних засобів на адаптивні сліди попередніх 
навантажень. Попередні навантаження є фундамен-
том для більш ефективного та планомірного впливу 
на організм спортсменів майбутніх навантажень, що 
стимулюють подальший розвиток реакцій довготри-
валої адаптації. При цьому важливо послідовну зміну 
навантажень представляти як поступовий перехід від 
переважного використання одних навантажень до 
переважного використання інших, а також виходити 
з доцільності переважного використання конкретних 
засобів і методів на тому етапі підготовки, на якому 
вони об’єктивно необхідні відповідно до логіки ста-
новлення спортивної майстерності.

Єдність поступовості збільшення 
навантаження і тенденції 
до максимальних навантажень

Закономірності формування адаптації до факторів 
тренувального впливу і становлення різних складо-
вих спортивної майстерності передбачають на кож-
ному новому етапі вдосконалення пред’явлення до 
організму спортсменів вимог, близьких до межі їх 
функціональних можливостей, що має вирішальне 
значення для ефективного протікання пристосу-
вальних процесів і визначає важливість дотримання 
зазначеного принципу.

Виділяють наступні напрямки збільшення на-
вантаження у процесі багаторічного вдосконалення 
спортсменів:

 • збільшення сумарного річного обсягу роботи 
від 100–200 до 1300–1500 год;

 • збільшення кількості тренувальних занять про-
тягом тижневого мікроциклу від 2–3 до 10–15;

 • збільшення кількості тренувальних занять про-
тягом одного дня з 1 до 2–3;

 • збільшення кількості занять зі значними наван-
таженнями протягом тижневого мікроциклу до 
4–5;

 • збільшення кількості занять вибіркової спря-
мованості, що викликають глибоку мобілізацію 
відповідних функціональних можливостей ор-
ганізму спортсменів;

 • зростання в сумарному обсязі частки роботи в 
«твердих» режимах, що висувають високі вимо-
ги до систем анаеробного енергозабезпечення;

 • використання різного роду технічних засобів і 
природних факторів, що сприяють додатковій 
мобілізації функціональних резервів організму 
спортсмена (спеціальні тренажери, тренування 
в умовах гіпоксії тощо);

 • збільшення обсягу змагальної діяльності;
 • поступове розширення застосування додатко-
вих чинників (фізіотерапевтичних, психологіч-
них і фармакологічних) з метою підвищення 
працездатності спортсменів у тренувальній ді-
яльності та прискорення процесів відновлення 
після неї. 
Розумне використання перерахованих вище 

можливостей інтенсифікації тренувального процесу 
дозволяє забезпечити планомірний прогрес і досяг-
нення високих результатів в оптимальній віковій зоні. 
При підготовці спортсменів підліткового і юнацького 
віку захоплення значними тренувальними наванта-
женнями, спеціально-підготовчими вправами, засо-
бами прискорення відновних процесів та ін. призво-
дить до відносно швидкого вичерпання адаптаційно-
го ресурсу їх організму, перевтоми й перенапружен-
ня найважливіших функціональних систем.

Відомий американський тренер з плавання 
Джеймс Каунсілмен (Counsilman, 1968) у свій час 
за однин з концептуальних принципів висунув не-
обхідність створення умов, за яких спортсмен по-
винен так будувати процес своєї підготовки, щоб 
переносити важкі, болісні відчуття й навчитися до-
лати їх. Цей принцип, якому Каунсілмен дав назву 
«біль  – сильний біль  – агонія», придбав числен-
них прихильників серед тренерів, які працюють у 
видах спорту, що вимагають, прояву витривалості. 
Реалізація цього принципу на практиці, безсумнів-
но, сприяє підвищенню працездатності спортсмена 
у процесі тренувальних занять, доводить його до 
більш глибокого вичерпання функціональних ре-
зервів, стимулює адаптаційні реакції, пов’язані з під-
вищенням витривалості. Перебудовується і психіка 
спортсмена: він поступово звикає до больових від-
чуттів, муки, які він терпить, сприймаються як неми-
нучі для досягнення успіху. У спортсмена розвива-
ється несприйнятливість до болю, що супроводжує 
важке стомлення.
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У процесі багаторічної підготовки нерідко від-
значається стрибкоподібна динаміка навантаження. 
У таких випадках черговий тренувальний рік буває 
пов’язаний зі збільшенням сумарного обсягу робо-
ти у 1,5–2 рази, збільшенням кількості тренувальних 
занять у тижневих мікроциклах з 5–6 до 9–12 і біль-
ше, різким збільшенням кількості занять зі значними 
навантаженнями, проведенням тренувальних зборів 
в умовах середньогір’я та ін. Така динаміка зазвичай 
реалізується після 7–9-річної планомірної різнобіч-
ної підготовки при вступі спортсмена у вікову зону, 
характерну для демонстрації найвищих результатів, 
і обумовлюється необхідністю повної мобілізації 
адаптаційних ресурсів організму спортсмена у зв’яз-
ку з підготовкою до найбільших змагань. Стрибкопо-
дібна динаміка у свій час часто використовувалася в 
колишній НДР, у наш час широко використовується 
в Китаї. В останні роки вона одержала поширення в 
США, Австралії, Великобританії, Іспанії й у ряді ін-
ших країн.

Така динаміка навантаження не входить у су-
перечність із вимогами поступовості її збільшення, 
а є яскравим прикладом реалізації тенденції до мак-
симальних навантажень. Однак позитивний ефект 
спостерігається лише в тому випадку, якщо стрибко-
подібний приріст був забезпечений усім ходом по-
передньої підготовки, збігається із закінченням ета-
пу підготовки до вищих досягнень або етапом мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Планування стрибкоподібної динаміки навантажен-
ня на більш ранніх етапах багаторічної підготовки 
слід розглядати як форсовану підготовку, з високою 
ймовірністю, що позбавляє спортсмена перспектив 
досягти максимально доступних індивідуальних ре-
зультатів.

Характерне для спортивної підготовки прагнен-
ня до використання максимальних (значних, гранич-
них) навантажень вимагає чіткого розуміння того, 
який зміст вкладається у поняття «максимальне на-
вантаження» незалежно від того, до якого структур-
ного утворення (заняття, мікроциклу, мезоциклу, пе-
ріоду і т. д.) воно належить. Методично виправдано 
під максимальним навантаженням уважати тільки те, 
яке «... повною мірою мобілізує функціональні мож-
ливості спортсмена, але не виходить за межі його 
адаптаційних можливостей. Його ознака полягає в 
тому, що воно не наносить збитку післянавантажу-
вальної нормалізації загального стану спортсмена, 
а є потужним чинником стимуляції подальшого про-
гресування його дієздатності» (Матвеев, 2010).

Реалізація цього принципу набуває специфіч-
них особливостей у другій стадії багаторічної підго-
товки  – на етапах максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей, збереження й поступового 

зниження досягнень. Тут ефективним часто виявля-
ється істотне зниження річних обсягів тренувальної 
роботи (часто до 50–60 % виконуваної раніше) при 
одночасному зростанні вимог до якісних характе-
ристик тренувального процесу (Платонов, 2013; До-
брынская, 2015).

Хвилеподібність навантажень

Хвилеподібність навантажень за величиною і пе-
реважною спрямованістю в різних структурних 
утвореннях тренувального процесу, починаючи від 
річного циклу й закінчуючи мікроциклом, є най-
важливішим принципом періодизації спортивного 
тренування. Його використання є засадами органіч-
ного взаємозв’язку процесів стомлення, відновлен-
ня й розвитку відставленого тренувального ефекту 
(Poloquin, 1988; Stone et al., 1999; Матвеев, 1999; 
Платонов, 2005), раціональної наступності в роз-
витку рухових якостей і становленні різних сторін 
підготовленості спортсмена (Платонов, 2009; Же-
лязков, Дашева, 2011), забезпечення балансу між 
тренувальними навантаженнями і чинниками, що 
забезпечують ефективне відновлення й протікання 
адаптаційних реакцій, профілактику перевтоми й пе-
ретренованості тощо. (Plisk, 2004; Stone et al., 2007; 
і ін.). Фахівці справедливо зазначають, що саме по-
няття «періодизація» припускає хвилеподібність на-
вантажень як за величиною, так і за спрямованістю 
(Kraemer, 2004; Pendlay, 2004; Bompa, Haff, 2009).

Рівномірна динаміка навантажень може від-
значатися відносно найбільше загальними характе-
ристиками тренувального процесу в межах макро-
циклу – кількість годин, що витрачаються на трену-
вання протягом дня, загальна кількість занять у мі-
кроциклі й т. п. Планомірне збільшення навантажень 
протягом року, знову ж за найбільш загальними по-
казниками (кількість занять, обсяг роботи в годинах 
або кілометрах і т. д.), спостерігається протягом пер-
ших чотирьох етапів багаторічної підготовки. Однак 
як тільки ми відійдемо від найбільш загальних харак-
теристик і перейдемо до поглибленого аналізу змісту 
тренувального процесу, хвилеподібність у його скла-
дових стане очевидною. Принцип хвилеподібності 
часто ілюструється коливаннями обсягу й інтенсив-
ності роботи протягом макроциклу: хвилі обсягу й 
інтенсивності протилежно спрямовані, більші вели-
чини обсягу роботи (наприклад, на першому етапі 
підготовчого періоду) супроводжуються невисокою 
її інтенсивністю; зростання інтенсивності, пов’яза-
не зі збільшенням частки засобів спеціальної підго-
товки, що неминуче спричиняє зменшення обсягу 
роботи. Такий спрощений підхід, представлений у 
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роботах 1950–1970-х років, певною мірою відбивав 
характерні для тих років тенденції відносно змісту 
загальної та спеціальної підготовки в різних періодах 
макроциклу. На жаль, у переважній більшості посіб-
ників, виданих в останні роки (Bompa, 2002; Stone 
et al., 2007; Wathen et al., 2008; Johnson et al., 2009; 
G. Haff, E. Haff, 2012 та ін.), ілюстрація змісту проце-
су підготовки в різних періодах макроциклу здійсню-
ється на настільки ж примітивному рівні, що явно не 
відповідає сучасним уявленням про співвідношення 
обсягу й інтенсивності роботи і можливостям прин-
ципу хвилеподібності.

У сучасній практиці підготовки спортсменів ви-
сокого класу обсяг тренувальної роботи (у годинах) 
є відносно стабільним у різних періодах макроциклу. 
Не проглядається явно й хвилеподібність інтенсив-
ності роботи. У багатьох видах спорту (наприклад, 
у веслуванні, плаванні, ковзанярському спорті) у 
процесі базової підготовки великий обсяг робо-
ти з відносно невисокою інтенсивністю, що сприяє 
підвищенню аеробних можливостей, супроводжу-
ється досить значним обсягом роботи силової та 
швидкісно- силової спрямованості, виконуваної з 
високою інтенсивністю, що й створює відповідний 
фундамент для подальшої спеціальної підготовки. 
Надалі, у процесі спеціальної підготовки, широке 
застосування вправ з підвищеною інтенсивністю, 
що сприяють підвищенню швидкісних можливостей 
і спеціальної витривалості, як правило, не пов’язане 
зі зменшенням загального обсягу роботи, тому що 
супроводжується збільшенням обсягу малоінтенсив-
ної аеробної роботи відновного характеру.

Принцип хвилеподібності спирається на велику 
кількість закономірностей, що належать до специ-
фічного впливу навантажень різної спрямованості, 
особливість розвитку стомлення і протікання від-
новних реакцій, кумулятивний вплив навантажень і 
формування відставленого тренувального ефекту, 
співвідношення й наступності роботи різної пере-
важної спрямованості, явища позитивного й негатив-
ного переносу тренувальних впливів тощо.

Таким чином, принцип хвилеподібності є ін-
струментом реалізації безлічі закономірностей, що 
визначають ефективність процесу спортивного вдо-
сконалення:

 • що стосуються реакції організму спортсмена на 
тренувальні вправи і їх серії, прояву термінової 
адаптації, розвитку процесів стомлення й від-
новлення й т. п., які визначають хвилеподібність 
навантажень при виконанні програм окремих 
занять і мікроциклів;

 • що стосуються сумарного та кумулятивного 
впливу навантажень серії мікроциклів, взаємо-
дії навантажень різної спрямованості, форму-

вання відставленого тренувального ефекту, які 
є основами хвилеподібності навантажень у тре-
нувальних мезоциклах;

 • що визначають наступність становлення різних 
сторін підготовленості спортсмена, досягнен-
ня і збереження стану готовності до змагань і 
стану найвищої готовності до стартів, розвиток 
процесів довготривалої адаптації, деадаптації й 
реадаптації, що виражається у хвилеподібно-
сті навантажень протягом тренувального року, 
макроциклів, їх періодів і етапів.
Слід зазначити, що чітко виражена хвилепо-

дібність навантажень відзначається не на всіх ета-
пах багаторічного вдосконалення, а тільки на тих з 
них, на яких використовуються високі тренувальні 
навантаження, пов’язані із глибоким стомленням, 
досить тривалим відновним періодом, формуванням 
відставленого тренувального ефекту, ризиком пере-
втоми. Природно, що в цих умовах у різних структур-
них утвореннях чітко проявляється хвилеподібність 
у динаміці величини навантажень, їх переважної 
спрямованості, а також у взаємодії елементів струк-
тури процесу підготовки, покликаних стимулювати 
реакції адаптації з елементами, у яких вирішуються 
завдання відпочинку й відновлення. Такі явища мо-
жуть виникати, починаючи із третього етапу бага-
торічної підготовки – етапу спеціалізованої базової 
підготовки – і повною мірою проявлятися на етапах 
підготовки до вищих досягнень і максимальної реа-
лізації індивідуальних можливостей. Що ж стосуєть-
ся перших двох етапів багаторічного вдосконалення 
(початкової й попередньої базової підготовки), то тут 
хвилеподібність або взагалі не виражена, тому що 
має місце планомірна комплексна технічна й функ-
ціональна підготовка, не пов’язана з максимальними 
навантаженнями, або пов’язана з незначними коли-
ваннями переважної спрямованості програм занять 
або незначним зниженням навантаження й зміною її 
спрямованості перед змаганнями.

Специфіка різних видів спорту висуває свої ви-
моги до хвилеподібності навантажень. Зокрема, у 
швидкісно-силових видах спорту (важка атлетика, 
стрибки й метання в легкій атлетиці та ін.), стаєр-
ських видах легкої атлетики або лижного спорту, що 
відрізняються відносним обмеженням факторів, які 
визначають рівень підготовленості, хвилеподібність 
переважно визначається коливаннями величини на-
вантажень, комбінацією тренувальних і змагальних 
навантажень із програмами відновного характеру. У 
тих же видах спорту, у яких кількість факторів, що 
визначають спортивний результат, значно ширша 
(складнокоординаційні види спорту, багатоборства, 
єдиноборства, спортивні ігри, дисципліни циклічних 
видів, що вимагають мобілізації потенціалу всіх сис-
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тем енергозабезпечення), прояв хвилеподібності 
навантажень також ширший, що пов’язане з пере-
важним впливом на становлення великої кількості 
компонентів, що стосуються різних сторін підготов-
леності.

Варіативність навантажень

Варіативність навантажень обумовлюється різнома-
ніттям завдань спортивного тренування, необхідні-
стю керування працездатністю спортсменів і проце-
сами відновлення в різних структурних утвореннях 
тренувального процесу. Широкий спектр методів і 
засобів спортивного тренування, що забезпечують 
різноспрямовані впливи на організм спортсменів, 
застосування різних за величиною навантажень у 
тренувальних заняттях і їх частинах, мікро- і мезо-
циклах, а також у великих структурних утвореннях, 
визначають варіативність навантажень у тренуваль-
ному процесі.

Варіативність навантажень дозволяє забезпе-
чити всебічний розвиток якостей, що визначають 
рівень спортивних досягнень, а також їх окремих 
компонентів. Вона сприяє підвищенню працездат-
ності при виконанні окремих вправ, програм занять 
і мікроциклів, збільшенню сумарного обсягу робо-
ти, інтенсифікації відновних процесів і профілактиці 
явищ перевтоми й перенапруження функціональних 
систем.

Велике значення має цей принцип і для раціо-
нального та планомірного становлення різних сторін 
спортивної майстерності й різних фізичних якостей у 
межах тренувального макроциклу. Наприклад, раці-
онально побудований процес технічного вдоскона-
лення припускає урахування складного взаємозв’яз-
ку між руховими навичками та фізичними якостями. 
Збільшення фізичної підготовленості вимагає пара-
лельного перетворення й удосконалення рухових 
навичок, приведення їх у відповідність із мінливим 
рівнем рухових якостей.

Прихильники так званої блокової системи пе-
ріодизації річної підготовки вважають, що це про-
тиріччя потрібно зняти принципово різною спря-
мованістю тренувальних блоків  – блок технічної 
підготовки повинен будуватися за блоком спеціа-
льної фізичної підготовки, після досягнення висо-
кого рівня розвитку рухових якостей (Верхошанс-
кий, 1985, 2005; Иссурин, 2010). На наш погляд, це 
принципово помилковий підхід стосовно як проце-
су спеціальної фізичної, так і технічної підготовки 
вже з тієї причини, що незрозуміло, як може бути 
раціонально побудований процес розвитку спеціа-
льних рухових якостей у відриві від процесу техніч-

ного вдосконалення. Плиск і Стоун (Plisk, Stone, 
2003) рекомендують стратегію періодизації, згідно 
з якою в різних блоках по черзі міняється спрямо-
ваність тренування з використанням граничних на-
вантажень. Спочатку планується блок підготовки, 
спрямований на розвиток сили, а потім – швидкіс-
них якостей. Це досить дивна рекомендація, тому 
що добре відомо, що односпрямована напружена 
силова підготовка, не підтримана різноманітними 
вправами швидкісного та координаційного характе-
ру, здатна серйозно придушити рівень швидкісних 
можливостей спортсмена, зруйнувати взаємозв’яз-
ки між силовими, швидкісними, координаційними і 
технічними складовими підготовленості.

Протиріччя повинне долатися не шляхом послі-
довного становлення різних сторін спортивної майс-
терності й розвитку тих або інших рухових якостей, 
а на підставі варіативності засобів фізичного і техніч-
ного вдосконалення при органічному взаємозв’язку 
процесів розвитку фізичних якостей, становлення й 
удосконалення рухових навичок. Зокрема, як спра-
ведливо зазначає Л. П. Матвєєв (1964, 2010), на пер-
шому етапі підготовчого періоду розвиток рухових 
навичок повинен здійснюватися в основному через 
формування широкого кола навичок і вмінь, обу-
мовлених специфікою виду спорту. Чим ширше коло 
спеціальних рухових навичок, опанованих спорт-
сменом, тим сприятливіші передумови для форму-
вання нових форм рухової діяльності й удосконален-
ня опанованих раніше.

Цілком природно, що такий підхід не тільки не 
виключає, але й припускає збільшення частки засо-
бів певної спрямованості в різних структурних утво-
реннях тренувального процесу з метою вибіркової 
стимуляції адаптаційних реакцій, що визначають рі-
вень розвитку певної рухової якості або становлення 
конкретних складових техніко-тактичної майстерно-
сті. Однак такі прояви варіативності не повинні пе-
реходити межі, за якими розриваються закономірні 
зв’язки між різними компонентами підготовленості 
спортсмена.

Слід також звернути увагу на той факт, що ва-
ріативність навантажень розширює спектр адапта-
ційних реакцій і здатностей, які належать до різних 
сторін підготовленості – техніко-тактичної, фізичної, 
психологічної, інтегральної. У такий спосіб створю-
ється підґрунтя для реалізації ефективних рухових 
дій у різноманітних умовах, характерних для зма-
гальної діяльності й стосуються як зовнішнього се-
редовища, так і внутрішньої-функціонального стану 
спортсмена в будь-якій стадії змагальної боротьби. 
Створюються й передумови для більш ефективного 
опанування і корегування техніко-тактичних елемен-
тів, оптимізації структури змагальної діяльності.
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Не можна не враховувати й того факту, що про-
тягом тривалої кар’єри, характерної для сучасного 
спорту, спортсмен зустрічається з необхідністю опе-
ративно реагувати на те, що відбуваються зміни у 
правилах змагань, матеріально-технічному забезпе-
ченні тренувальної та змагальної діяльності, новації в 
техніці і тактиці, методиці розвитку рухових якостей. 
Суттєво змінюються можливості й самого спортсме-
на: до певного віку в нього зростає рівень рухових 
якостей, потужність систем енергозабезпечення то-
що, потім відзначається їхня стабілізація і зворотний 
розвиток. Цілком природно, що пристосовність до 
мінливих умов багато в чому обумовлюється тим, на-
скільки ефективно принцип варіативності використо-
вувався у попередній підготовці (Elferink-Gemser, 
Visscher, 2012).

Циклічність процесу підготовки

Циклічність процесу спортивної підготовки проявля-
ється у систематичному повторенні щодо закінчених 
структурних одиниць тренувального процесу  – ок-
ремих занять, мікроциклів, мезоциклів, періодів, 
макроциклів та ін.

Циклічність процесу підготовки обумовлена як 
закономірностями становлення спортивної майстер-
ності, так і системою змагань, що відносно стабільно 
повторюється в рамках річних, дворічних або чо-
тирирічних циклів. Закономірності, що відбивають 
протікання адаптаційних реакцій у результаті трену-
вання певної спрямованості, об’єктивна наступність 
переважної спрямованості тренувального процесу, 
зв’язки між навантаженням, стомленням і відновлен-
ням, навантаженням, його кумулятивним впливом і 
відставленим тренувальним ефектом породжують 
необхідність циклічної побудови процесу підготовки 
й виділення в ньому різного роду структурних осе-
редків  – мікроциклів, мезоциклів, етапів, періодів, 
макроциклів, річних і чотирирічних циклів.

Циклічне й досить стабільне повторення різно-
го рівня змагань у межах річних, двох- або чотири-
річних часових періодів призводить до необхідності 
в межах циклів побудови підготовки відповідної за 
тривалістю, у яких забезпечується планомірне ста-
новлення спортивної майстерності і найвищих спор-
тивних результатів у головних змаганнях. Однак тер-
міни головних змагань є лише відправними точками 
структуризації процесу підготовки. Що ж стосується 
різних елементів процесу підготовки (макроциклів, 
періодів, етапів, мезоциклів), їх структура й зміст 
насамперед обумовлюються закономірностями 
становлення вищої спортивної майстерності й зна-
ходженням компромісу між раціонально побудова-

ною підготовкою до головних змагань і необхідні-
стю участі в численних менш значимих змаганнях. 
Практика останніх років, дані наукових досліджень 
свідчать про те, що, наприклад, у легкій атлетиці, ве-
слуванні, плаванні, різних видах боротьби й інших 
видах спорту раціональна побудова річної підго-
товки спортсменів високої кваліфікації до головних 
змагань (чемпіонати світу, Олімпійські ігри й ін.) на 
підставі наступності й органічного взаємозв’язку 
різних циклів може бути забезпечена за умови уча-
сті в 6–8, максимум у 10–12 змаганнях загальною 
тривалістю не більше 20–30 днів. У цьому випадку 
закономірне становлення спортивної майстерності, 
орієнтоване на досягнення найвищого результату в 
головних змаганнях року, може поєднуватися з до-
сить ефективною змагальною діяльністю. Прагнення 
зайво розширити змагальну практику неминуче при-
зводить до порушення структури й змісту підготовки 
до головних змагань, знижує ймовірність досягнен-
ня в них найвищих індивідуальних результатів.

Щодо цього досить показовим є досвід пере-
дової спортивної практики. Наприклад, інтенсивна 
й безсистемна професіоналізація й комерціалізація 
легкої атлетики наприкінці 1980–1990-х років і су-
путнє їм розширення календаря різних комерційних 
змагань призвели до того, що змагальна діяльність 
спортсменів, які спеціалізуються в різних видах лег-
кої атлетики, різко збільшилася, в окремих випадках 
вдвічі, кількість щорічних змагань досягла 20–25 і 
більше (рис. 3.1).

Згодом стало ясно, що надлишкова змагальна 
діяльність негативно позначилася на якості підготов-
ки й рівні майстерності спортсменів, різко знизила 
ймовірність досягнення ними найвищих результатів 
у найбільш престижних змаганнях, зокрема, у чем-
піонатах світу й Олімпійських іграх. Рідкістю стали 
виступи зі світовими рекордами.

Стурбована таким положенням Міжнародна 
асоціація легкоатлетичних федерацій, нині Світова 
легка атлетика (ІААФ) упорядкувала систему зма-
гань, насамперед комерційних, забезпечила висо-
кий рейтинг, комерційну привабливість і популяр-
ність основних з них. Одночасно різко підвищилася 
значимість успіхів на чемпіонатах світу й, особливо, 
на Іграх Олімпіад. Спортсмени і тренери перекона-
лися в тому, що безсистемна й хаотична підготовка 
й участь у великій кількості змагань, часто з інтерва-
лом між ними в 3–5 днів і далекими перельотами, не 
тільки негативно позначилися на спортивних резуль-
татах, але й різко підвищили ймовірність травм і про-
фесійних захворювань, скорочення періоду виступів 
на рівні вищих досягнень. У результаті в останні роки 
кількість змагань, у яких беруть участь найсильніші 
атлети, суттєво зменшилася й наблизилася до опти-
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мальної – 10–15 із загальною тривалістю до 30 днів. 
Така кількість, як показує практика не тільки легкої 
атлетики, але й ряду інших видів спорту, дозволяє 
раціонально спланувати процес річної підготовки, 
органічно узгодити його із системою змагань.

Основні методичні положення, що випливають 
із принципу циклічності, при побудові тренування 
вимагають:

 • виходити з необхідності систематичного повто-
рення її елементів і одночасної зміни їх змісту 
відповідно до закономірностей процесу підго-
товки;

 • розглядати будь-який елемент процесу підго-
товки в його взаємозв’язку з більш і менш ве-
ликими складовими структури тренувального 
процесу;

 • здійснювати вибір тренувальних засобів, харак-
тер і величину навантажень відповідно до вимог 
етапів, що закономірно чергуються, і періодів 
підготовки, знаходячи їм відповідне місце у 
структурі тренувальних циклів (Матвеев, 2010).

Єдність і взаємозв’язок структури 
змагальної діяльності та структури 
підготовленості

Підґрунтям даного принципу є закономірності, що 
відбивають структуру, взаємозв’язок і єдність зма-
гальної і тренувальної діяльності.

Раціональна побудова процесу підготовки при-
пускає його сувору спрямованість на формування 
оптимальної структури змагальної діяльності, що за-

безпечує ефективне ведення змагальної боротьби, 
досягнення обраної моделі змагальної діяльності. 
Це можливо лише при наявності розгорнутих уяв-
лень про фактори, що визначають ефективну зма-
гальну діяльність, про взаємозв’язки між структурою 
змагальної діяльності та підготовленості.

Тому необхідно чітко усвідомити субординаці-
йні відносини між складовими змагальної діяльності 
та підготовленості:

 • змагальна діяльність як інтегральна характе-
ристика підготовленості спортсмена;

 • основні компоненти змагальної діяльності 
(старт, швидкість на різних відрізках дистанції, 
фініш  – у циклічних видах спорту, найважли-
віші техніко-тактичні елементи – у спортивних 
іграх, єдиноборствах, складнокоординаційних 
видах спорту та ін.);

 • інтегральні якості, що визначають ефективність 
дій спортсмена при виконанні основних скла-
дових змагальної діяльності;

 • швидкісно-силові можливості, спеціальна ви-
тривалість;

 • основні функціональні параметри і характе-
ристики, що визначають рівень розвитку інте-
гральних якостей (наприклад, стосовно спеці-
альної витривалості – це показники потужності 
і ємності систем енергозабезпечення, еконо-
мічності роботи, стійкості й рухливості в діяль-
ності основних функціональних систем і ін.);

 • окремі показники, що визначають рівень ос-
новних функціональних параметрів і характе-
ристик (наприклад, стосовно максимального 
споживання кисню  – інтегральній характе-

РИСУНОК 3.1 – Кількість змагань у найсильніших спортсменів світу (а – чоловіки, б – жінки), які спеціалізуються в різних 
видах легкої атлетики:  – 1971–1980 рр.,  – 1981–2000 рр.;  – 2001–2011 рр. (Козлова, 2012)
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ристиці потужності аеробної системи енерго-
забезпечення – це відсоток ПС-волокон, обсяг 
серця, серцевий викид, ємність капілярної ме-
режі, активність аеробних ферментів та ін.).
Такий підхід дозволяє впорядкувати процес ке-

рування, тісно погодити структуру змагальної діяль-
ності й відповідну їй структуру підготовленості з ме-
тодикою діагностики функціональних можливостей 
спортсменів, характеристиками моделей певних 
рівнів, системою засобів і методів, спрямованих на 
вдосконалення компонентів підготовленості та зма-
гальної діяльності (Platonov, 2002).

Важливим моментом у реалізації цього принци-
пу є й випереджальне моделювання змагальної ді-
яльності у процесі підготовки до неї. При цьому мова 
йде не тільки про уявне передбачення розрахункової 
моделі, а й про практичне моделювання, що виража-
ється в реальному відтворенні спортсменом прогно-
зованих (модельних) параметрів майбутньої діяль-
ності за допомогою спеціально-підготовчих вправ, 
пов’язаних з окремими компонентами змагальної 
діяльності, а потім  – і в цілісних формах (Матвеев, 
2010).

Цей принцип визначає переважну спрямова-
ність процесу підготовки, співвідношення засобів, 
що сприяють становленню різних складових спор-
тивної майстерності. Уже на ранніх етапах багаторіч-
ного вдосконалення зміст підготовки значною мірою 
орієнтований на створення необхідних передумов 
для ефективної змагальної діяльності в конкретному 
виді спорту. На етапі спеціалізованої базової підго-
товки й на всіх наступних етапах обсяг засобів спе-
ціально-підготовчої спрямованості, особливо макси-
мально наближених до специфіки змагальної діяль-
ності, постійно зростає. Вибіркове вдосконалення 
безлічі складових що, забезпечують успіх у змагаль-
ній діяльності, органічно погоджується із засобами 
інтегрального впливу, що поєднують у єдине ціле всі 
компоненти підготовленості спортсмена в умовах, 
характерних для ефективної змагальної діяльності.

Аналогічним чином у кожному макроциклі за-
безпечуються єдність і взаємозв’язок структури зма-
гальної діяльності та структури підготовленості. На 
початку циклу здійснюється розвиток різних якостей 
і здатностей, що забезпечують необхідні передумо-
ви для ефективної спеціальної підготовки. Потім під-
готовка поступово набуває усе більш специфічного 
характеру, погоджуючись із вимогами подальшої 
змагальної діяльності. Зростає роль інтегральної 
підготовки, що базується на моделюванні різних 
компонентів змагальної діяльності, а також активної 
змагальної практики що, підлягає завданню плано-
мірного досягнення модельних параметрів цілісної 
змагальної діяльності.

Єдність і взаємозв’язок 
тренувального процесу та змагальної 
діяльності із позатренувальними 
факторами

У сучасному спорті досягнення вищих спортивних 
результатів усе більшою мірою визначаються так 
званими позатренувальними й позазмагальними 
факторами. Обумовлене це багатьма причинами. 
По-перше, з кожним роком залишається усе менше 
резервів для підвищення ефективності тренуваль-
ного процесу на підставі використання традиційних 
тренувальних засобів і методів. Це цілком природно, 
тому що численні й широкомасштабні дослідження 
у сфері теорії та методики підготовки спортсменів і 
багатьох суміжних дисциплін (кінезіології, спортив-
ної морфології, фізіології, біохімії, спортивної ме-
дицини, психології спорту та ін.) і впровадження їх 
результатів у практику залишають усе менше можли-
востей для зростання спортивних результатів за ра-
хунок засобів і методів удосконалення техніко-так-
тичної майстерності, підвищення рівня фізичної та 
психологічної підготовленості спортсменів, а також 
ефективності побудови різних структурних елемен-
тів тренувального процесу. По-друге, в останнє де-
сятиліття все більшою мірою проявляється тенденція 
до підвищення спортивної результативності за ра-
хунок зовнішніх факторів (спортивне встаткування 
й обладнання, спортивна форма, дозволені й забо-
ронені засоби стимуляції ефективності тренувальної 
та змагальної діяльності, середньогірна й високогір-
на підготовка, тренажерні й діагностичні комплекси 
тощо). По-третє, інтенсивна комерціалізація й полі-
тизація спорту призводять до впровадження в сфе-
ру підготовки й змагальної діяльності спортсменів 
найпередовіших досягнень науково-технічного про-
гресу, що обумовлене загостреною увагою до його 
розвитку державних діячів різних країн, прагненням 
найбільших фірм-виробників не тільки розширювати 
виробництво й асортименти товарів для спорту, але 
й ототожнювати результати своєї діяльності з роз-
витком спорту вищих досягнень, ростом спортивних 
рекордів, майстерністю видатних спортсменів. І, на-
решті, у четвертих, з кожним роком зростає вплив 
на ефективність тренувального процесу організацій-
но-управлінського, мотиваційного й соціокультурно-
го середовища, що оточує спортсмена і забезпечує 
його життєдіяльність, сприятливий стан якого вияв-
ляється винятково ефективним для підготовки не 
тільки окремих спортсменів, але й команд.

Таким чином, стає очевидною необхідність ви-
ділення нового принципу спортивної підготовки  – 
єдності та взаємозв’язку тренувального процесу і 
змагальної діяльності із позатренувальними і поза-
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змагальними факторами. Цей принцип припускає 
урахування можливості росту спортивних досягнень 
за рахунок:

 • застосування засобів відновлення та стимуляції 
працездатності спортсмена;

 • використання спеціальних дієт, що відповіда-
ють специфіці виду спорту й особливостям під-
готовки спортсменів;

 • застосування середньогірного, високогірного 
та штучного гіпоксичного тренування;

 • подолання порушення циркадних ритмів внас-
лідок далеких перельотів до місць підготовки і 
змагань;

 • використання ефективного спортивного облад-
нання та спортивної форми;

 • застосування високоточної діагностичної та ке-
рувальної апаратури, ефективного тренажер-
ного встаткування;

 • формування ефективних організаційно-управ-
лінських моделей підготовки до життєдіяльності 
спортсменів.
Можна із упевненістю стверджувати, що рівень 

спортивних досягнень у сучасному спорті рівною 
мірою визначається ефективною спортивною підго-
товкою в її традиційному руслі й комплексним вико-
ристанням можливостей різних позатренувальних 
факторів.

Взаємозв’язок процесу підготовки 
із профілактикою перетренованості, 
травматизму та захворювань

Величезні фізичні та психічні навантаження, часто 
збільшені складними погодними й кліматичними 
умовами (жара, середньогір’я, високогір’я), призве-
ли до того, що сучасний спорт перетворився на ви-
нятково небезпечну для здоров’я сферу діяльності. 
Спортивні травми, перетренованість і професійні за-
хворювання суттєво знижують ефективність трену-
вальної та змагальної діяльності, у багатьох випадках 
ламають кар’єру спортсменів, нерідко призводять до 
відходу зі спорту найбільш обдарованих з них, а в 
окремих випадках – до серйозних відхилень у стані 
здоров’я. Дослідження цієї проблеми переконливо 
свідчать про те, що більша частина факторів ризику 
й причин перетренованості, спортивного травма-
тизму й захворювань перебуває у сфері спортивної 
підготовки і є наслідком нераціональної побудови 
тренувального процесу, надмірних навантажень, 
застосування травмонебезпечних засобів і методів 
підготовки, застосування неякісного спортивного 
обладнання й устаткування, використання допінгу, 
несприятливого навколишнього середовища тощо.

Таким чином, раціонально побудований процес 
підготовки поряд з вирішенням завдань фізичної, тех-
ніко-тактичної, психологічної підготовки повинен пе-
редбачати постійну роботу із профілактики перетре-
нованості, спортивного травматизму та захворювань. 
Більше того, назріла необхідність виділити профілак-
тику травматизму і професійних захворювань (за раху-
нок природних методів і засобів спортивної підготовки 
й навколишнього середовища) як одного зі специфіч-
них принципів спортивної підготовки. Реалізація цього 
принципу передбачає побудову підготовки та змагаль-
ної діяльності з урахуванням необхідності вирішення 
цього завдання. Акцент повинен бути зроблений на 
поліпшення роботи в наступних напрямках:

 • матеріально-технічне й організаційне забезпе-
чення тренувальної та змагальної діяльності;

 • побудова багаторічної підготовки;
 • побудова річної підготовки;
 • методично правильний добір і використання засобів 
і методів техніко-тактичної й фізичної підготовки;

 • урахування погодних, кліматичних і географіч-
них умов місць підготовки й змагань;

 • відповідність засобів і методів підготовки, тре-
нувальних і змагальних навантажень стану, 
функціональним можливостям й індивідуаль-
ним особливостям спортсмена;

 • система харчування, засобів відновлення та сти-
муляції працездатності, активізації адаптацій-
них реакцій;

 • регулярний контроль над протіканням реакцій 
термінів довготривалої адаптації, як відповіді на 
тренувальні та змагальні навантаження й корек-
ція тренувального процесу. 
Усунення факторів ризику перетренованості, 

спортивних травм і захворювань у кожному із зазна-
чених напрямків є ефективним засобом росту майс-
терності спортсменів, гарантією успішних виступів у 
змаганнях, тривалої спортивної кар’єри й відсутності 
проблем зі здоров’ям після її завершення.

Необхідність виділення такого принципу перекон-
ливо демонструється інтеграцією в останні роки знань 
в галузі спортивної підготовки та спортивної медицини, 
особливо в таких областях, як перетренованість, фар-
макологічні засоби у спорті, допінг, харчування, де-
гідратація, середньогір’я та високогір’я, профілактика 
травматизму, реабілітація (Michely, Mountjoy, 2009).

Дидактичні принципи  
і їх використання у системі 
підготовки спортсменів

У спорті широко використовуються також загально-
дидактичні принципи:
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 • доступності  – забезпечується організацією 
процесу навчання і його здійсненням відповідно 
до рівня підготовленості, вікових й індивідуаль-
них особливостей тих, хто займається. Класич-
ні правила реалізації цього принципу (від про-
стого до складного, від відомого до невідомого 
та ін.) доповнюються необхідністю урахування 
віку й підготовленості тих, хто займається, їх 
здатності до засвоєння нового знання. Надання 
доступного для засвоєння матеріалу повинне 
поєднуватися з його складністю мобілізації, що 
вимагає, пізнавальних здатностей тих, хто за-
ймається, – його розумової діяльності, органів 
відчуттів;

 • свідомості й активності – полягає в необхід-
ності розвитку у тих, хто займається, потреби 
й інтересу до оволодіння знаннями. Реалізація 
принципу забезпечується чітким розумінням 
цілей, завдань і важливості передбачуваної ро-
боти, усвідомленням особливостей, використо-
вуваних засобів і методів підготовки, логічним 
зв’язком між новим і раніше засвоєним матеріа-
лом, розвитком творчого мислення й самостій-
ності тих, хто займається, спираються на де-
тальний аналіз проблем навчання й підготовки, 
пошук альтернативних шляхів їх розв’язання;

 • наочності  – спирається на реальні уявлення 
тих, хто займається, про предмет навчання. 
Використання цього принципу в спортивній під-

готовці забезпечується демонстрацією різного роду 
схем, прикладів, моделей, що полегшують процес 
сприйняття, запам’ятовування й відтворення пред-
метів і явищ, підкріпленням абстрактних положень 
конкретними фактами і прикладами, акцентуванням 
уваги на найбільш істотних і значимих властивостях 
предметів і явищ, що дозволяє уникнути розсіюван-
ня уваги, концентрації її на другорядних деталях;

 • систематичності та послідовності  – послі-
довне засвоєння тими, хто займається, системи 
знань у певній області. Принцип проявляється в 
поділі досліджуваного матеріалу на логічно за-
вершені частини, засвоєнні кожної частини ма-
теріалу в органічному взаємозв’язку з іншими 
частинами, комбінації вивчення нового матері-
алу з повторенням раніше засвоєного, узагаль-
ненням засвоєного знання, об’єднанням його в 
систему;

 • міцності  – характеризує ту особливість нав-
чання, відповідно до якої оволодіння знаннями, 
уміннями й навичками припускає їхнє всебічне 
осмислення й докладне засвоєння. Принцип 
міцності вимагає ґрунтовного вивчення й за-
кріплення засвоєного майстерності. Реаліза-
ція принципу забезпечується раціональною 

побудовою процесу навчання, активністю й 
осмисленим ставлення тих, хто займається, до 
засвоєння матеріалу; логічним взаємозв’язком 
різних частин знання; відсутністю переванта-
ження процесу навчання, виключенням з нього 
розрізнених і другорядних даних, монотонно-
го й одноманітного матеріалу; застосуванням 
знань, умінь і навичок на практиці. 
У вітчизняній літературі як із загальнотеоре-

тичних аспектів спортивної підготовки, так і питань 
підготовки спортсменів у різних видах спорту увага 
акцентується на загальнодидактичних принципах 
і їх використанні у практичній діяльності. Однак, як 
справедливо зазначає Ю. К. Гавердовський (1991, 
2007), далеко не всі автори усвідомлюють, що ці за-
гальні принципи є засадами для формування спеці-
альних варіантів дидактики для кожної конкретної 
сфери діяльності, особливо такої специфічної, як 
спорт.

Добре відомо, що розвиток дидактичних прин-
ципів здійснювався переважно у зв’язку із завдання-
ми освітнього навчання. У той же час у спорті основна 
частина навчання здійснюється на моторному рівні із 
широким використанням термінів і понять фізіології, 
психології, біомеханіки, а навчання складним рухо-
вим діям, розвиток рухових якостей, удосконалення 
тактики – багато в чому на іншій підставі, ніж засво-
єння освітніх дисциплін шкільної або програми ви-
щих навчальних закладів. Тому дидактичні принципи 
вимагають осмислення, конкретизації й переробки у 
зв’язку із завданнями сучасного спорту. Такий підхід 
реалізований у ряді теоретичних узагальнюючих ро-
біт (Озолин, 1970; Харре, 1971; Матвеев, 1999, 2010; 
Платонов, 1997, 2004; Желязков, Дашева, 2002, 2011; 
Гавердовский, 1991, 2007).

Одним із прикладів удалої адаптації дидактич-
них принципів до потреб сучасного спорту є розро-
блені Ю. К. Гавердовським (1991, 2007) спеціальні 
дидактичні положення і правила, що досить всебіч-
но відображають загальнодидактичні принципи, а 
також значимі для практики спорту закономірності. 
Хоча всі ці положення і правила погоджуються ав-
тором лише із системою навчання спортивним впра-
вам, однак вони актуальні не тільки для процесу нав-
чання, але й для всієї системи підготовки, включаючи 
розвиток рухових якостей, удосконалення тактичної 
та психічної підготовленості, підвищення можливо-
стей різних органів і систем організму спортсмена 
тощо. Нижче наводяться основні із цих положень і 
правил.

Доцільність і практичність. Навчання по-
винне носити цільовий характер. Необхідна відповід-
ність усіх основних компонентів навчання, особливо 
його методичних і програмних елементів, як близь-
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ким, так і, особливо, віддаленим цілям підготовки. 
Вищою метою навчання кожній вправі є методичне 
просування до найбільш технічно зроблених склад-
них вправ, якість опанування яких визначає в май-
бутньому клас спортсмена. Робота над рухом повин-
на бути також практичною, прикладною. Необхідно 
відсівати все безперспективне, ясно віддаючи собі 
звіт, у якій саме ситуації кожна нова вправа, свідомо 
стане предметом роботи і може бути корисною зараз 
або надалі.

Готовність. Тренер повинен бути готовим до 
роботи над конкретною вправою зі спортсменом, 
володіючи певними професійними знаннями, умін-
нями, навичками. У свою чергу, спортсмен повинен 
бути в достатній і необхідній готовності, щоб у даній 
ситуації навчання розраховувати на успіх. Це стосу-
ється як його базової готовності (кваліфікації, рівня 
підготовленості), так і функціонального стану, здат-
ного помітно мінятися в ході одного заняття.

Керованість і підконтрольність. Навчан-
ня повинне будуватися як система з розвиненими 
зворотними зв’язками між тренером і спортсменом, 
а якщо ні, то воно носить некерований, стихійний 
характер. Необхідним компонентом керування про-
цесом навчання є поточний контроль. Навіть у тих 
випадках, коли в роботі над вправою допускається 
елемент спонтанності навчання, поточні результати 
повинні залишатися підконтрольними як тренерові, 
так і спортсменові.

Позитивна мотивація. Успішне навчання, 
особливо складним вправам, неможливе без по-
трібного психологічного стимулу до роботи. Первин-
не спонукання до занять обраним видом фізичних 
вправ визначається правильним добором і орієнта-
цією. Надалі підтримка інтересу до роботи й супутнє 
виховання учнів – важливе завдання тренера, осо-
бливо при підготовці спортсменів, які дорослішають 
і у житті яких неминуче з’являються мотиви поведін-
ки, які можуть перешкоджати успішній підготовці.

Систематичність. Ефективний процес за-
своєння нового матеріалу можливий тільки за умови 
роботи, що носить систематичний, упорядкований 
характер з раціональним чергуванням роботи й від-
починку. Правильний режим роботи дозволяє буду-
вати процес підготовки у суворій відповідності із за-
кономірностями адаптації організму спортсмена до 
тренувальних і змагальних навантажень.

Значеннєва й перцептивная «наочність». 
Підкреслює важливість не тільки зримого обра-
зу руху, але й усього концептуального образу, що 
включає в себе як значеннєву, так і, особливо, сен-
сомоторную інформацію про рух, «що збирається» 
у процесі навчання по всьому перцептивному полю, 
задіяному у виконанні даної вправи.

Планомірність і поступовість. Навчання 
складній вправі повинне підлягати певній стратегії, 
завчасний вибір якої визначається ступенем готов-
ності тих, хто навчається, стосовно обраної ними ме-
ти. Тактика навчання обирається оперативно, у ході 
конкретної роботи над рухом. Програма навчання 
повинне забезпечувати поступове нарощування 
складності та труднощів завдань.

Динамізм і прогресування. Процес навчан-
ня, оцінюваний за його реальними результатами, 
повинен активно просуватися вперед, не допуска-
ючи стагнації, застою, які часто виникають не тіль-
ки із причин принципово невірного вибору засобів і 
методів навчання, але й через їхню одноманітність, 
коли раніше ефективні методи, прийоми роботи у за-
стосуванні до мінливої ситуації навчання втрачають 
свою силу, але за інерцією продовжують використо-
вуватися тренером.

Це не тільки віддаляє кінцевий результат нав-
чання, але й призводить до шкідливого завчання 
проміжних навчальних форм. Таким чином, правиль-
но вибудуваний процес роботи вимагає не тільки 
відповідності методології навчання його поточним 
завданням, але й своєчасної ротації методів, прийо-
мів, засобів навчання.

Функціональна надмірність і надійність. 
Успішний процес навчання рухам припускає свобо-
ду варіювання їх основних параметрів, включаючи 
можливість певних дій в умовах підвищеного напру-
ження, високої або граничної мобілізації рухових і 
психічних ресурсів. Тільки при виконанні цієї вимоги 
можливо достатньо гнучке керування рухом, необ-
хідне як умова пошуку потрібних форм рухової дії. У 
зв’язку із цим слід зазначити необхідність створен-
ня у спортсмена запасу рухових ресурсів, що дають 
«волю маневру» у керуванні руховою дією. Дане 
положення діє також на стадії експлуатації раніше 
засвоєного руху на практиці, оскільки виконання 
вправи повинне залишатися досить надійним в умо-
вах стомлення й наявності різноманітних факторів, 
що збивають.

Міцність і пластичність. Зв’язки, що фор-
муються як у процесі, так і в підсумку навчання руху, 
повинні достатньою мірою фіксуватися. Відомо, що 
необхідною властивістю сформованої рухової на-
вички є автоматизація частини дій. Разом з тим над-
мірний ступінь автоматизації елементів навички буде 
призводити до цілого ряду недоліків: навичка стає 
відсталою, погано піддається корекціям, розвитку. 
Домагаючись достатньої міцності рухової навички, 
слід зберігати за нею і властивості необхідної плас-
тичності, один із засобів досягнення якої – варіатив-
не тренування. Міцність навички слід відрізняти від 
його надійності, оскільки міцність є характеристикою 
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ступеня сформованості центрально-нервового меха-
нізму рухової навички, а під надійністю слід розумі-
ти наявність функціонального резерву для успішних 
рухових дій.

Доступність і стимулювальні труднощі. 
Пропонований для засвоєння матеріал повинен бу-
ти не стільки легко доступним, скільки оптимально 
важким. Вправа повинна бути досить легкою, щоб 
гарантувати вільну, невимушену над нею роботу, 
але одночасно досить важкою, щоб кидати виклик 
здатностям виконавця, стимулюючи його тим самим 
до повної мобілізації інтелектуальних, психічних і фі-
зичних можливостей.

Індивідуалізоване навчання в колективі. 
Взаємодія спортсменів у колективі важлива не тіль-
ки у зв’язку з виховними моментами, але й тому, що 
сприяє корисному обміну інформацією, важливою 
для навчання, допомагає організувати технічну вза-
ємодопомогу, застосовувати групові методи роботи. 
Слід зазначити також, що атмосфера суперництва, 
що незмінно виникає в колективі спортсменів при-
близно однакової кваліфікації, позитивно познача-
ється на їхньому ставленні до роботи, сприяє більш 
ефективному її виконанню, підвищенню праце-
здатності.

Формально-евристична єдність. Як усякий 
конструктивний процес, навчання рухам повинне 
спиратися на єдність традицій і новаторства. З од-
ного боку, тренерові важливо знати все, що було 
раніше відомо про навчання даному руху, й уміти 
вибирати із цієї інформації головне, з іншого боку – 

у відношенні всього загальноприйнятого повинен 
існувати здоровий скепсис, розумна критика, без 
яких неможливе відновлення. У цьому сенсі між тра-
диціями й новаторством слід зберігати діалектичний 
баланс, порушення якого веде в прикрі крайності. 
Перевага традицій перетворює роботу на консерва-
тивну, закриту для нових ідей; перегин же убік ра-
дикалізму й недоречного новаторства призводить до 
втрати необхідних засад.

Науково-раціональна й інтуїтивно-емпі-
рична єдність. Методика навчання рухам у нормі 
ґрунтується на достовірних наукових даних і щодо 
цього повинна бути раціональною. Практика пока-
зує, що багато ускладнень у навчально-тренувальній 
роботі пояснюються недостатнім професіоналізмом 
тренерів, їх науково-методичною непоінформовані-
стю. Однак наукові дані, які ми маємо (навіть якщо 
вони достовірні й правильно реалізовані на прак-
тиці), не можуть охопити всі явища, що об’єктивно 
мають місце при навчанні. Зайво педантичне, тим 
більше догматичне трактування засад і положень 
методики може дати результат набагато менший або 
навіть принести шкоду порівняно з інтуїтивною ро-
ботою досвідченого тренера й думаючого спортс-
мена. У зв’язку із цим особливо слід наголосити на 
існуванні закономірностей самоорганізації руху, які 
не тільки погано вивчені, але й у принципі виключа-
ють тренерський диктат, нерозумне втручання в ті 
елементи руху, дії, які в процесі тренування форму-
ються самостійно й за законами, не відомими тому, 
хто навчається.



Під навантаженням слід розуміти вплив на організм 
спортсмена, що обумовлює збільшення активності 
його функціональних систем. Спортсмен може отри-
мати навантаження в результаті застосування окре-
мих вправ та їх серій, виконання програм окремих 
занять, мікроциклів і більших структурних утворень 
тренувального процесу.

Тренувальні та змагальні 
навантаження
Характеристика навантажень
За характером навантаження поділяють на трену-
вальні та змагальні, специфічні і неспецифічні, ло-
кальні, часткові й глобальні; за величиною – на малі, 
середні, значні (біляграничні), великі (граничні); за 
спрямованістю – ті, що розвивають окремі рухові 
здібності (швидкісні, силові, координаційні, витри-
валість, гнучкість), або їх компоненти (наприклад, 
алактатні або лактатні анаеробні можливості, ае-
робні можливості), ті, що вдосконалюють структу-
ру рухів, компоненти психічної підготовленості або 
тактичної майстерності та ін.; за координаційною 
складністю – виконувані в стереотипних умовах, 
які не потребують значної мобілізації координаці-
йних здібностей, або пов’язані з виконанням рухів 
високої координаційної складності; за психічною 
напруженістю – ті, що пред’являють різні вимоги до 
психічних можливостей спортсменів; за характером 

розподілу – у вигляді рівномірно розподілених або 
сконцентрованих впливів.

Визначають навантаження і за належністю до 
того чи іншого структурного утворення тренуваль-
ного процесу. Зокрема, слід розрізняти навантажен-
ня окремих тренувальних і змагальних вправ або їх 
серій, навантаження тренувальних занять, днів, су-
марні навантаження мікро- і мезоциклів, періодів та 
етапів підготовки, макроциклів, тренувального року.

Величину тренувальних і змагальних наван-
тажень можна охарактеризувати із «зовнішньої» і 
«внутрішньої» сторін.

 «Зовнішня» сторона навантаження в найбільш 
загальному вигляді може бути представлена показ-
никами сумарного обсягу роботи. Серед них: загаль-
ний обсяг роботи в годинах, обсяг циклічної роботи 
(бігу, веслування, плавання тощо) у кілометрах, кіль-
кість тренувальних занять, серій вправ, змагальних 
стартів і т. д. Для повної характеристики «зовнішньої» 
сторони тренувального навантаження виділяють ок-
ремі обсяги навантаження, що відображають плану-
вання в загальному обсязі роботи, що виконується з 
підвищеною інтенсивністю або сприяє переважному 
вдосконаленню окремих сторін підготовленості. Для 
цього визначають, наприклад, відсоток інтенсивної 
роботи в загальному її обсязі, співвідношення робо-
ти, спрямованої на розвиток окремих якостей і зді-
бностей, засобів загальної і спеціальної підготовки 
тощо. Для оцінки «зовнішньої» сторони навантажен-
ня широко використовують також показники її інтен-
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сивності, серед яких виділяють темп рухів, швидкість 
їх виконання, час подолання тренувальних відрізків і 
дистанцій, величину обтяжень.

Оцінка навантаження з «внутрішньої» сторони 
передбачає виявлення реакції організму спортсме-
на на виконувану роботу. Тут поряд із показника-
ми, що відображають інформацію про терміновий 
ефект навантаження, який проявляється в зміні ста-
ну функціональних систем безпосередньо під час 
роботи і відразу після її закінчення, використовують 
дані про характер і тривалість перебігу періоду від-
новлення. При цьому зробити висновок про вели-
чину навантаження можна за різними показниками, 
які характеризують ступінь активності функціональ-
них систем, що переважно забезпечують виконан-
ня даної роботи. До таких показників належать: час 
рухової реакції, час виконання одиночного руху, 
величина і характер зусиль, які розвивають, дані 
про біоелектричну активність м’язів, ЧСС, часто-
та дихання, легенева вентиляція, серцевий викид, 
споживання кисню, швидкість накопичення і кон-
центрація лактату в крові та ін. Величина наван-
таження, крім зазначених показників, може бути 
охарактеризована тривалістю відновлення робо-
тоздатності, запасів глікогену, активності окислю-
вальних ферментів, швидкості і рухливості нерво-
вих процесів, усунення лактату та ін.

Основним стимулом для формування адаптаці-
йних реакцій є великі навантаження, що широко за-
стосують у підготовці спортсменів достатньо високої 
кваліфікації, які перебувають наприкінці етапу спеці-
алізованої базової підготовки та на наступних етапах 
у системі багаторічного вдосконалення.

Останніми роками в спеціальній літературі на-
був популярності такий термін, як наднавантажен-
ня. Префікс «над», що означає найвищий ступінь 
прояву чого-небудь, цілком прийнятний стосовно 
навантаження. Однак виділення функціонального і 
нефункціонального наднавантаження є неконструк-
тивним. Навантаження, що не виходить за межі мож-
ливостей спортсмена, проте обумовлює їх макси-
мально доступну мобілізацію, логічно позначати як 
наднавантаження, а те, що виходить за межі, – як 
надмірне навантаження.

У зв’язку з викладеним, виникає потреба у 
виокремленні понять «велике навантаження» і 
«наднавантаження». Під великим навантаженням 
слід розуміти вплив, який пред’являє високі вимоги 
до функціональних можливостей організму, оптимі-
зує пристосувальні реакції, проте запланований ре-
гулярно, не висуває надвимог до організму спортс-
менів. Наприклад, великі навантаження тренуваль-
них занять плануються регулярно, до 2–4 і більше 
разів у тижневому мікроциклі. Вони супроводжу-

ються явною втомою, характеризуються великим 
сумарним обсягом тренувальної роботи (Платонов, 
2004, 2013).

Що ж стосується наднавантаження, то ця подія 
разова, неординарна, пов’язана зі створенням спе-
ціальних умов для граничної мобілізації прихованих 
функціональних резервів. Такі навантаження відріз-
няються не тільки великими обсягами тренувальної 
роботи, її високою інтенсивністю, але й вираженою 
мотивацією, використанням різного роду додатко-
вих засобів (середньогір’я, високогір’я, обмежений 
раціон харчування тощо). І це відбувається незалеж-
но від того, до якого елементу структури процесу 
підготовки належить наднавантаження – тренуваль-
ного заняття, мікроциклу чи мезоциклу.

Застосування наднавантаження припустиме 
лише для спортсменів вищої кваліфікації, добре 
адаптованих до різного роду тренувальних впливів. 
У всіх випадках воно має стрибкоподібний характер 
(порівняно з усіма попередніми навантаженнями). 
Таке навантаження здатне перевести спортсмена 
на новий рівень усвідомлення своїх можливостей, 
стимулювати «адаптаційний стрибок». Водночас 
таке навантаження є серйозним фактором ризику 
перевтоми, перенапруження функціональних сис-
тем. Тому його застосування доцільне лише епізо-
дично і тільки для спортсменів вищої кваліфікації, 
організм яких дуже складно вивести на новий, 
більш високий рівень адаптації. Таким наванта-
жень має передувати спеціальна підготовка із все-
бічним аналізом стану здоров’я і підготовленості, 
організацією відповідного харчування і медичного  
контролю.

Як приклад наднавантаження в такому розу-
мінні можна навести відомості з досвіду підготовки 
видатного велосипедиста-шосейника Ленса Ар-
мстронга. Наприклад, якщо обсяг роботи в звичай-
них заняттях у спортсмена становив близько 80 км, 
то в занятті з наднавантаженням – 225 км; якщо 
звичайний середньорічний обсяг роботи в гонках і 
тренувальному процесі – близько 40 тис. км, то річ-
ний обсяг роботи із наднавантаженням – 48 280 км 
(Армстронг, Кармайкл, 2004).

У сучасній практиці спорту вищих досягнень 
існує велика кількість прикладів прояву прихованих 
резервів організму спортсменів під час планування 
наднавантажень. Наприклад, досвід американських 
тренерів із плавання, схильних до встановлення різ-
ного роду рекордів, показує, що добре підготовлені 
та мотивовані спортсмени здатні продемонструвати 
в тренувальних заняттях дивовижну роботоздатність 
і виконати програми, що в 1,5–2 рази перевищують 
за обсягом найсміливіші прогнози (Rose, 2001; Пла-
тонов, 2013).
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Компоненти навантаження і їх вплив 
на формування реакцій адаптації

Величина і спрямованість навантажень визначаються 
особливостями застосування і порядком поєднання 
таких компонентів: тривалістю і характером окремих 
вправ, інтенсивністю роботи під час їх виконання, 
тривалістю і характером пауз між окремими повторен-
нями, кількістю вправ у структурних утвореннях тре-
нувального процесу (окремих заняттях і їх частинах, 
мікроциклах та ін.). Іноді варіюванням навіть одного 
із зазначених компонентів можна докорінно змінити 
спрямованість тренувального навантаження. Напри-
клад, виконання тренувальної серії типу 10  х 50 м у 
плаванні зі швидкістю 95 % максимальної, залежно 
від тривалості пауз відпочинку, може справляти прин-
ципово різний вплив на організм спорт смена. Паузи 
10–15 с призводитимуть до кумуляції функціональних 
зрушень, а паузи 2–3 хв дозволять спортсмену відно-
вити роботоздатність і усунути зрушення, спричинені 
попередньою вправою. У першому випадку трену-
вальні вправи сприяють розвитку спеціальної витри-
валості, вдосконаленню психічної стійкості до подо-
лання втоми, стійкості техніки до значних зрушень 
у внутрішньому середовищі організму; у другому – 
вдосконаленню техніки в стійкому стані організму, 
підвищенню швидкісних можливостей спортсмена, 
потужності анаеробних систем енергозабезпечення.

Тривалість пауз між вправами принципово 
впливає на спрямованість тренувального процесу. 
Наприклад, коли стоїть завдання підвищення потуж-
ності і ємності анаеробної алактатної системи, пау-
зи відпочинку між короткочасними вправами мають 
бути тривалими і дозволяти відновити запаси КрФ 
у м’язах (рис. 4.2). Скорочення пауз призведе до 
зміщення спрямованості роботи в сторону стимуля-
ції адаптаційних реакцій, пов’язаних із рухливістю і 
потужністю лактатних анаеробних процесів, рухли-
вістю – аеробних.

Фахівці стверджують, що відновлення запасів 
АТФ у м’язах відбувається протягом 3–5 хв, а повний 
ресинтез КрФ – протягом 8 хв (Hultman, Sjoholm, 
1986; Wilmore et al., 2009). Однак існує достатньо 

підстав стверджувати, що із зростанням підготов-
леності спортсменів цей процес може бути суттєво 
прискорений. Непрямим свідченням цього є дані, на-
ведені на рисунку 4.1, відповідно до якого ресинтез 
АТФ і КрФ залежить від кровопостачання м’язів, по-
тужності киснево-транспортної системи.

Вправи однакової тривалості та інтенсивності, 
що виконуються в постійному режимі роботи і відпо-
чинку, залежно від кількості повторень викликають 
різні реакції систем енергозабезпечення (рис. 4.2).

Важливим моментом забезпечення ефективної 
адаптації є відповідність застосовуваних вправ вимо-
гам результативної змагальної діяльності. Невідпо-
відність характеру вправ заданому напрямку адап-
тації м’язової тканини призводить до неадекватних 
спеціалізації змін її метаболізму, що підтверджується 
даними електронно-мікроскопічних і гістохімічних 
досліджень. Зокрема, в осіб, що мають структуру 
м’язової тканини, характерну для спринтерів, але 
тренуються і виступають як стаєри, в м’язових во-
локнах відзначається розширення міжфібрилярних 
просторів внаслідок набряку і руйнування окремих 

РИСУНОК 4.1 – Ресинтез КрФ у м’язі після короткочасної 
виснажливої роботи (Harris et al., 1976; Le Meur, Hauss-wirth, 
2013)

РИСУНОК 4.2 – Динаміка біохімічних 
змін у спортсменів під час повторного 

виконання короткочасних вправ 
максимальної потужності (Волков и др., 

2000; перероблено)
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міофібрил, їх поздовжнього розщеплення, висна-
ження запасів глікогену, руйнування мітохондрій. 
Результатом такого тренування часто стає некроз 
м’язових волокон. В осіб із стаєрською структурою 
м’язової тканини, які однак тренуються і виступають 
як спринтери, у м’язових волокнах спостерігається 
надмірна гіпертрофія ряду міофібрил, відзначають-
ся зони руйнування, що охоплюють 1–3 саркомери 
м’язових волокон, окремі волокна перебувають у 
стані яскраво вираженої контрактури та ін. (Сергеев, 
Язвиков, 1984).

Особливості термінових адаптаційних реакцій 
залежать також від ступеня освоєння застосовува-
них вправ. Адаптація організму спортсмена до стан-
дартних навантажень, пов’язаних із вирішенням ві-
домих рухових завдань, супроводжується меншими 
зрушеннями в діяльності забезпечуючої системи по-
рівняно з тією, де рухове завдання має імовірнісний 
характер. Більш виражена реакція на такі наванта-
ження пов’язана з підвищеним емоційним збуджен-
ням, менш ефективною внутрішньо- і міжм’язовою 
координацією, а також координацією рухової і веге-
тативних функцій (Berger, 1994; Платонов, 2004).

Реакція організму спортсмена на навантаження 
залежить від тривалості вправ, їх загальної кількості 
в програмах окремих занять або серій занять, ін-
тервалів відпочинку між вправами. Про необхідність 
чіткого планування і контролю даних компонентів 
навантаження для досягнення бажаного адаптацій-
ного ефекту свідчить наступне.

Для підвищення алактатних анаеробних мож-
ливостей, пов’язаних зі збільшенням резервів макро-
ергічних фосфорних сполук, найбільш прийнятними 
є короткочасні навантаження (5–10 с) граничної 
інтенсивності. Значні паузи (до 2–3 хв) дозволяють 
відновити кількість макроергічних фосфатів і уник-
нути значної активації гліколізу під час виконання 
чергових порцій роботи. Однак тут слід враховувати, 
що такі навантаження, забезпечуючи граничну акти-
вацію алактатних джерел енергії, не здатні привести 
до вичерпання алактатних енергетичних депо м’язів 
більш ніж на 50 %. До практично повного вичерпан-
ня алактатних анаеробних джерел під час наванта-
ження, а отже, і до підвищення резервів макроер-
гічних фосфатів, призводить робота максимальної 
інтенсивності протягом 60–90 с, тобто така робота, 
яка є високоефективною для вдосконалення проце-
су гліколізу (Di Prampero et al., 1980).

З огляду на те, що максимальне накопичення мо-
лочної кислоти в м’язах відзначається через 40–45 с, 
а робота переважно за рахунок гліколізу зазвичай 
триває протягом 60–90 с, саме робота такої трива-
лості використовується при підвищенні гліколітичних 
можливостей. Паузи відпочинку мають бути нетрива-

лими, щоб концентрація молочної кислоти суттєво не 
знижувалася. Це сприятиме як підвищенню потуж-
ності гліколітичного процесу, так і збільшенню його 
ємності (De Vries, Housh, 1994; Hoffman, 2002).

Різні складові аеробної продуктивності можуть 
вдосконалюватися лише при тривалих одноразових 
або при великій кількості короткочасних вправ. Зо-
крема, локальна аеробна витривалість може бути 
повноцінно підвищена під час виконання тривалих 
навантажень, що перевищують за тривалістю 60 % 
гранично допустимих. Внаслідок такого тренування 
відбувається комплекс гемодинамічних і метаболіч-
них змін у м’язах. Гемодинамічні зміни переважно 
виражаються в поліпшенні капіляризації, внутріш-
ньом’язовому перерозподілі крові; метаболічні – в 
збільшенні внутрішньом’язового глікогену, гемо-
глобіну, зростанні кількості та об’єму мітохондрій, 
підвищенні активності оксидативних ферментів і пи-
томої ваги окислення жирів порівняно з вуглеводами 
(De Vries, Housh, 1994).

Активний і пасивний відпочинок 
у режимі роботи та відпочинку

На ефективність виконання комплексів вправ, які 
включають до програми тренувальних занять, пев-
ним чином впливає характер відпочинку між окре-
мими вправами. Прийнято вважати, що активний 
відпочинок сприяє видаленню з м’язів і крові про-
дуктів проміжного обміну, заповненню енергетичних 
субстратів, зменшенню відчуття втоми, нормалізації 
стану психіки, підвищенню якості виконання наступ-
них вправ. Разом із тим, дослідження останніх років 
показують, що не у всіх випадках різні форми актив-
ного відпочинку позитивно впливають на якість тре-
нувального процесу.

Активний відпочинок є ефективним у тих ви-
падках, коли тренувальні вправи призводять до сут-
тєвого накопичення в м’язовій тканині продуктів ме-
таболізму, тобто у випадках, коли м’язова діяльність 
певною мірою забезпечується анаеробною лактат-
ною системою енергозабезпечення (Fairchild et al., 
2003; Heyman et al., 2009; Knicker et al., 2011). Важ-
ливими є інтенсивність роботи, яку використовують 
як активний відпочинок, і характер рухової діяль-
ності. Малоінтенсивна робота на рівні, нижчому від 
порогу аеробного обміну, яка є загальноприйнятим 
засобом активного відпочинку, менш ефективна по-
рівняно з роботою, що виконується з інтенсивністю 
40–60 % і більше від рівня  ·VO2max. Чим вища ква-
ліфікація спортсменів, тим вищим є показник інтен-
сивності роботи відносно рівня  ·VO2max. Заповнення 
пауз менш інтенсивною роботою сповільнює процес 
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відновлення, а більш інтенсивною – здатне посилити 
стомлення (Cazorla et al., 1983). Слід зазначити, що 
найбільший ефект спостерігається також у випадках, 
коли як засіб активного відпочинку використову-
ють такі само вправи, як і ті, які викликали ацидоз 
(Maglischo, 2003).

У тому разі, якщо стоїть завдання прискорення 
відновних реакцій після серії вправ, що спричинила 
накопичення великої кількості молочної кислоти, 
то тривалість вправ відновної спрямованості зазви-
чай становить 5–6 хв. Ефективним у цьому випадку 
є змінний режим – 30–40 с малоінтенсивна робота 
на рівні порогу аеробного обміну, 30–40 с – з інтен-
сивністю на рівні ПАНО або незначно вищою і т. д. 
Наприкінці тренувальних занять з великими наванта-
женнями, а також після змагань на відновні вправи 
слід витрачати 30–45 хв. Половина цього часу від-
водиться малоінтенсивній аеробній роботі і роботі 
на рівні порогу аеробного обміну, половина – на 
рівні ПАНО і дещо вищому. Ця частина роботи може 
виконуватися в інтервальному режимі (наприклад, 
8–10 повторень у режимі 90–60 с – робота, 30 с – 
пауза) з постійно зростаючою інтенсивністю, яка, за 
даними ЧСС, має зростати від повторення до повто-
рення з 70–75 до 100 % (Treffene, 1995).

Проте не у всіх випадках активний відпочинок 
виявляється ефективнішим від пасивного. Напри-
клад, у публікаціях останніх років (Spenser et al., 
2008; Le Meur, Hausswirth, 2010) показано, що від-
новлення КрФ після короткочасної (< 6 с) роботи 
максимальної інтенсивності відбувається значно 
швидше в разі пасивного відпочинку, що пов’язують 
з обмеженням постачання кисню до м’язів в разі ак-
тивного відпочинку (Dupont, Berthoin, 2004).

У разі великого сумарного обсягу роботи про-
тягом дня, особливо у випадках, коли планується 
два-три тренувальні заняття і виникає необхідність 
максимально ефективного використання запасів 
глікогену, активний відпочинок призводить до не-
раціональних енергетичних витрат. У цих випадках 
поєднання пасивного відпочинку зі споживанням 
вуглеводних напоїв є кращим способом відпочинку 
(Fairchild et al., 2003).

Специфічність реакцій 
адаптації організму спортсмена 
на навантаження

Стосовно до різних видів фізичних навантажень, які 
використовують у сучасному тренуванні, виникають 
специфічні адаптаційні реакції, зумовлені особли-
востями нейрогуморальної регуляції, ступенем ак-
тивності різних органів і функціональних механізмів.

У випадку ефективного пристосування до за-
даних навантажень, які мають конкретні характери-
стики, нервові центри, окремі органи і функціональ-
ні механізми, що належать до різних анатомічних 
структур організму, об’єднуються в єдиний комп-
лекс, що і є тією основою, на якій формуються термі-
нові і довгострокові пристосувальні реакції.

Специфічність термінової та довготривалої 
адаптації яскраво проявляється навіть при наванта-
женнях, що характеризуються однаковою переваж-
ною спрямованістю, тривалістю, інтенсивністю, а 
розрізняються тільки характером вправ. При специ-
фічному навантаженні спортсмени можуть проявити 
більш високі функціональні можливості порівняно з 
неспецифічним навантаженням.

Поряд із більш високими граничними величи-
нами зрушень у діяльності функціональних систем 
при специфічних навантаженнях порівняно з не-
специфічними, відзначають швидке розгортання 
необхідного рівня функціональної активності, тоб-
то інтенсивне впрацьовування у разі використання 
звичних навантажень (наприклад, швидка пристосо-
вуваність серця спортсмена високого класу, що спе-
ціалізується в гірськолижному спорті, до змагаль-
ного навантаження) і винятково високу активність 
діяльності серця як перед стартом, так і в процесі 
проходження дистанції (рис. 4.3). Звертають увагу 
на значення ЧСС перед стартом, швидке досягнен-
ня максимальних значень і їх більш високий рівень 
порівняно з роботою максимальної інтенсивності на 
велоергометрі.

Вибірковість впливу навантажень може бути  
переконливо продемонстрована результатами екс-
перименту, в якому випробовувані протягом 6 тиж. 
виконували тривалу аеробну роботу на велоерго-
метрі, працюючи однією ногою (Henriksson, 1992). 

РИСУНОК 4.3 – Частота серцевих скорочень спортсмена 
вищої кваліфікації в різних дисциплінах гірськолижного 
спорту (1 – спеціальний слалом, 2 – гігантський слалом, 3 – 
швидкісний спуск) перед стартом і під час проходження дис-
танцій, а також при максимальному навантаженні на велоер-
гометрі (4) (Howald , 1974)
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Після закінчення тренування за допомогою арте-
ріальної і венозної катетеризації та м’язової біопсії 
було проведено дослідження енергетичного мета-
болізму під час виконання велоергометричного 
навантаження з інтенсивністю 70 %  ·VO2max. У тре-
нованій нозі порівняно з нетренованою визначало-
ся значно менше виділення лактату, а також значно 
більший відсоток вироблення енергії за рахунок зго-
рання жиру.

Специфічність адаптації до конкретних фізич-
них навантажень обумовлюється більшою мірою 
особливостями скоротливої активності м’язів, ніж 
зовнішніми стимулами, зокрема, зміною гормональ-
ного середовища. Це видно з того, що мітохондрі-
альна адаптація обмежується м’язовими волокнами, 
які беруть участь у скороченні. Наприклад, у бігунів 
і велосипедистів підвищення вмісту мітохондрій об-
межується м’язами нижніх кінцівок; якщо тренується 
одна кінцівка, адаптація обмежена лише її межами 
(Wilmore, Costill, 2004).

Специфічність адаптації проявляється по відно-
шенню до різних фізичних якостей. Про це свідчать 
дані, згідно з якими спритність переважно зростає 
по відношенню до показників тієї руки, яка зазнала 
спеціального тренування (рис. 4.4). Цікаво, що мак-
симальний ефект спостерігається тільки при певному 
обсязі роботи, перевищення якого негативно позна-
чається на перебігові адаптаційних реакцій. Анало-
гічні висновки зробив і В. І. Лях (1989), який вивчав 
структуру і взаємозв’язок різних видів координаці-
йних здібностей людини і показав їх відносну неза-
лежність одна від одної.

Специфічність впливу тренування на витрива-
лість у зв’язку із залученням у роботу волокон різно-
го типу та їх адаптаційними резервами з точки зору 
збільшення об’ємного вмісту мітохондрій виявля-
ється в наступному: у ШСб-волокнах об’ємний вміст 

мітохондрій практично однаковий у нетренованих і 
тренованих на витривалість осіб. У ШСа-волокнах, 
особливо в ПС-волокнах тренованих осіб, об’ємний 
вміст мітохондрій суттєво перевищує показники осіб, 
які не треновані на витривалість (рис. 4.5).

Таким чином, у процесі підготовки спортсме-
нів високого класу слід орієнтуватися на засоби і 
методи, що забезпечують адекватність тренуваль-
них впливів за характером і глибиною зрушень у 
діяльності функціональних систем, за динамічною і 
кінематичною структурою рухів, за особливостями 
психічних процесів під час ефективної змагальної 
діяльності.

Вплив навантажень на організм 
спортсменів різної кваліфікації 
та підготовленості

Термінова й довгострокова адаптація спортсменів 
значно змінюються під впливом рівня кваліфікації 
атлетів, підготовленості і функціонального стану. 
При цьому одна і та сама за обсягом та інтенсивніс-
тю робота спричинює різну реакцію. Якщо реакція 
на стандартну роботу у майстрів спорту виражена 
несуттєво – стомлення або зрушення в діяльності 
функціональних систем, що несуть основне наванта-
ження, невеликі, відновлення відбувається швидко, 
то у менш кваліфікованих спортсменів така ж робота 
обумовлює набагато бурхливішу реакцію: чим ниж-
чою є кваліфікація спортсмена, тим більш виражени-
ми є стомлення і зрушення в стані функціональних 
систем, які найбільш активно беруть участь у за-
безпеченні роботи, довше триває відновний період 
(рис. 4.6). При граничних навантаженнях у кваліфі-
кованих спортсменів відзначаються більш виражені 
реакції (рис. 4.7).

РИСУНОК 4.4 – Приріст спритності тренованої (1) і нетре-
нованої (2) рук у результаті шеститижневого тренування 
залежно від обсягу виконуваної роботи (Hettinger, Hollmann, 
1964)

РИСУНОК 4.5 – Об’ємний вміст мітохондрій у трьох типах 
м’язових волокон в особи, яка не займається спортом (I), 
студента спортивного вишу (II) і спортсмена, тренованого 
на витривалість (III) (Hollmann, Hettinger, 1980)
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При граничних навантаженнях у тренованої 
людини споживання кисню може перевищувати 
6–7 л·хв–1, серцевий викид – 44–47 л·хв–1, систо-
лічний об’єм крові – 200–220 мл, тобто бути в 1,5–
2 рази вищим, ніж у нетренованої (Hartley, 1992; 
Platonov, 1992; Saltin, 1996). У тренованої людини 
порівняно з нетренованою проявляється значно ви-
раженіша реакція симпатоадреналової системи. Все 
це забезпечує людині, адаптованій до фізичних на-
вантажень, високу роботоздатність, яка виявляється 
в збільшенні інтенсивності і тривалості роботи.

У спортсменів, тренованих до напруженої 
роботи аеробного характеру, відзначається зна-
чне збільшення васкуляризації м’язів за рахунок 
зростання кількості капілярів у м’язовій тканині і 
відкриття потенційних колатеральних судин, що при-
зводить до посилення кровотоку під час напруже-

ної роботи (Astrand, Rodahl, 1986; Wilmore, Costill, 
2004). Водночас при стандартних навантаженнях у 
тренованих осіб порівняно з нетренованими відзна-
чається менше зниження припливу крові до м’язів, 
які «не працюють», печінки та інших внутрішніх ор-
ганів. Це пов’язано з удосконаленням центральних 
механізмів диференційованої регуляції кровотоку, 
збільшенням васкуляризації м’язових волокон, під-
вищенням здатності м’язової тканини утилізувати ки-
сень із крові. Цікаво, що після напружених наванта-
жень обсяг периферичного кровообігу залишається 
підвищеним понад добу (Hanel et al., 1997).

У спортсменів високого класу при більш вира-
женій реакції на граничне навантаження відновні 
процеси після неї перебігають інтенсивніше. Якщо у 
плавців невисокої кваліфікації відновлення роботоз-
датності після тренувальних занять з великими на-
вантаженнями змішаного аеробно-анаеробного ха-
рактеру може затягнутися до 3–4 діб, то у майстрів 
спорту відновний період у 2 рази коротший. І це за 
умови, що сумарний обсяг плавання в тренувально-
му занятті у них в 2,5–3,5 раза більший порівняно 
зі спортсменами невисокої кваліфікації. Важливо 
також, що у спортсменів високої кваліфікації великі 
зрушення в діяльності вегетативної нервової систе-
ми при граничному навантаженні супроводжуються 
більш результативною роботою, що проявляється в 
її економічності, ефективності міжм’язової і внутріш-
ньом’язової координації. Цей ефект відзначається 
навіть у тих випадках, коли відмінності в кваліфікації 
спортсменів не дуже великі (Платонов, 1997).

Стандартні і граничні навантаження обумовлю-
ють неоднакові за величиною і характером реакції 
на різних етапах тренувального макроциклу, а також 
у тих випадках, якщо їх планують при невідновле-
ному рівні функціональних можливостей організму 
після попередніх навантажень. Так, на початку пер-
шого етапу підготовчого періоду реакція організму 
спортсмена на стандартні специфічні навантаження 
є більш вираженою порівняно з показниками, заре-
єстрованими на другому етапі підготовчого і в зма-
гальному періодах (рис. 4.8), отже, приріст спеціаль-
ної тренованості призводить до суттєвої економізації 
функцій під час виконання стандартної роботи. Гра-
ничні навантаження, навпаки, пов’язані з більш ви-
раженими реакціями в міру зростання тренованості 
спортсменів.

Навантаження, характерні для сучасного спор-
ту, призводять до винятково високих спортивних 
результатів, довгострокової адаптації, що характери-
зується бурхливим перебігом і досягає важкоперед-
бачуваних величин. На початку цілеспрямованого 
тренування процес адаптації перебігає інтенсивно. 
Надалі, із підвищенням рівня розвитку рухових яко-

РИСУНОК 4.6 – Реакція організму плавців різної кваліфі-
кації (1 – низької; 2 – середньої; 3 – високої) на стандартне 
навантаження

РИСУНОК 4.7 – Реакція організму плавців різної кваліфіка-
ції (1 – високої; 2 – низької) на граничне навантаження
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стей і можливостей різних органів і систем, темпи 
формування довготривалих адаптаційних реакцій 
суттєво сповільнюються. Ця закономірність прояв-
ляється на окремих етапах підготовки в межах тре-
нувального макроциклу і протягом багаторічної під-
готовки.

Реакції організму спортсмена 
на змагальні навантаження

Сучасна змагальна діяльність спортсменів високого 
класу надзвичайно інтенсивна; наприклад, бігуни на 
середні дистанції стартують протягом року до 50–
60 разів, плавці – 120–140, велосипедисти-трекови-
ки – 160 разів і більше, у велосипедистів-шосейників 
планується протягом року до 100–120 і більше зма-
гальних днів тощо. Настільки високий обсяг змагаль-
ної діяльності обумовлений не лише необхідністю 
успішного виступу в різних змаганнях, а й викорис-
танням їх як найбільш потужного засобу стимуляції 
адаптаційних реакцій і інтегральної підготовки, що 
дозволяє об’єднати весь комплекс техніко-тактич-
них, функціональних, фізичних і психічних переду-
мов, якостей і здібностей в єдину систему, спрямова-
ну на досягнення запланованого результату. Навіть 
за умови оптимального планування тренувальних 
навантажень, що моделюють змагальні, і за наявно-
сті відповідної мотивації спортсмена на їх ефективне 
виконання, рівень функціональної активності регу-
ляторних і виконавчих органів виявляється значно 
нижчим, ніж у змаганнях. Тільки в процесі змагань 

спортсмен може вийти на рівень граничних функці-
ональних проявів і виконати таку роботу, яка під час 
тренувальних занять виявляється непосильною. Як 
приклад наводимо дані, отримані у спортсменів ви-
сокої кваліфікації під час виконання одноразового 
навантаження (рис. 4.9, 4.10).

Змагальні навантаження порівняно з аналогіч-
ними тренувальними призводять до значно інтен-
сивнішої витрати м’язового глікогену. Наприклад, 
після відповідальних футбольних матчів концентра-
ція глікогену в м’язах зменшується до 40 %. На на-
вантаження товариських матчів організм гравців ре-
агує меншими зрушеннями – концентрація глікогену 
зменшується до 60 % (Krustrup et al., 2006).

Змагальні навантаження в марафонському бі-
гу, велосипедному спорті (шосе) здатні привести до 
суттєвих патологічних порушень у м’язах, що несуть 
основне навантаження, чого зазвичай не спостері-

РИСУНОК 4.8 – Частота серцевих скорочень і тривалість 
її відновлення у спортсменів під час і після стандартного 
навантаження: 1, 2 – перший і другий етапи підготовчого пе-
ріоду, 3 – змагальний період

РИСУНОК 4.10 – Реакція організму велосипедиста високої 
кваліфікації (індивідуальна гонка переслідування на тре-
ку) на навантаження: 1 – велоергометрична ступінчаста; 2 – 
контрольні змагання; 3 – головні змагання сезону; а – ЧСС; 
б – лактат

РИСУНОК 4.9 – Реакція організму борця вільного стилю 
високої кваліфікації на навантаження спеціального тесту: 
1 – кидки манекена протягом 3 хв з максимально доступною 
інтенсивністю; 2 – контрольний поєдинок; 3 – поєдинок у від-
повідальних змаганнях; а – ЧСС; б – лактат
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гається в тренувальному процесі. Наприклад, піс-
ля змагань з марафонського бігу в литковому м’язі 
спортсменів виявлено пошкодження скоротливого 
апарату (ушкодження Z-дисків, лізис міофібрил, 
виникнення контрактур), мітохондрій (розбухання, 
кристалічні включення), відзначено розриви сарко-
леми, некроз клітин, запалення й ін. Зазначені трав-
матичні ознаки зникають не раніше, ніж через 10 днів 
після змагань (Hoppeler, 1986).

Дослідженнями показано, що під час повтор-
ного тестування в звичайних умовах коливання сили 
зазвичай не перевищують 3–4 %. Якщо повторні ви-
мірювання виконують у змагальних умовах або при 
відповідній мотивації, приріст сили може становити 
10–15 % (Hollmann, Hettinger, 1980), в окремих ви-
падках – 20 % і більше.

Ці дані вимагають змінити існуючі уявлення 
про змагання як про просту реалізацію того, що 
закладено в процесі тренування. Помилковість цих 
уявлень очевидна, оскільки найвищі досягнення 
спортсмени показують у головних змаганнях. Чим 
вищими є ранг змагань, конкуренція в них, увага до 
змагань з боку уболівальників і преси, тим вищими 
виявляються спортивні результати. Це відбувається 
незважаючи на те, що в умовах контрольних зма-
гань можна уникнути багатьох факторів, які, здава-
лося б, створюють перешкоди для ефективної зма-
гальної діяльності. Однак у другорядних змаганнях 
відсутній один із вирішальних чинників, що визначає 
рівень результатів у спорті вищих досягнень, – гра-
нична мобілізація психічних можливостей. Добре 
відомо, що результати будь-якої діяльності спорт-
смена, особливо пов’язаної з екстремальними си-
туаціями, залежать не тільки від досконалості його 
умінь і навичок, рівня розвитку фізичних якостей, 
але і від його характеру, сили устремлінь, рішучості 
дій, мобілізації волі. Чим вищим є клас спортсмена, 
тим більшу роль у досягненні високих спортивних 
результатів відіграють його психічні можливості, 
здатні суттєво вплинути на рівень функціональних 
проявів (Цзен, Пахомов, 1985).

Втома і відновлення при напруженій 
м’язовій діяльності

Втому слід розглядати як складний процес, який 
впливає на всі рівні діяльності організму (молеку-
лярний, субклітинний, клітинний, органний, систем-
ний, цілісного організму) і виявляється в сукуп-
ності змін, пов’язаних зі зрушеннями гомеостазу, 
регуляторних, вегетативних і виконавчих систем, 
розвитком почуття втоми, тимчасовим зниженням 
робото здатності.

Втома, або стомлення – особливий вид функ-
ціонального стану людини, що тимчасово виникає 
під впливом тривалої або інтенсивної роботи і при-
зводить до зниження її ефективності. Втома прояв-
ляється в зменшенні сили і витривалості м’язів, у 
зростанні витрат енергії під час виконання однієї й 
тієї самої роботи, в уповільненні реакцій і швидкості 
перероблення інформації, в утрудненні процесу зо-
середження і переключення уваги тощо.

В умовах розвитку втоми порушується коор-
динація м’язової діяльності: збудження м’язів стає 
менш локалізованим, у роботу залучаються додат-
кові рухові одиниці й інші м’язи, спочатку синергісти, 
що компенсують зниження можливостей основних 
м’язів, а потім і антагоністи. Кількість динамічних і кі-
нематичних характеристик рухів і їх результативність 
знижуються.

Відмова від роботи настає тоді, коли вплив суми 
негативних чинників, що призводять до стомлення, 
перевищує вплив факторів спонукання до відповідної 
рухової діяльності. Розвиток втоми може бути зумов-
лений різними факторами, що належать до можливо-
стей рухового апарату, центральної нервової системи, 
різних вегетативних функцій, і діючими одночасно. 
Однак у кожному конкретному випадку прояв втоми 
пов’язаний із конкретними зрушеннями, що відпові-
дають специфіці тієї чи іншої рухової діяльності.

Втома може мати гострий і хронічний харак-
тер. Гостре стомлення є наслідком навантаження 
окремої тренувальної або змагальної вправи, серії 
вправ або програми окремого заняття. Хронічне 
стомлення настає в результаті навантаження серій 
занять або мікроциклів, програми яких виконують-
ся в стані недовідновлення після попередніх наван-
тажень. Хронічне стомлення, за винятком окремих 
випадків, є результатом надмірних навантажень і не-
раціональної побудови тренування.

Під час розгляду проблеми стомлення в спорті 
широко використовують такі поняття, як утомливість, 
стомлюваність, стомленість, перевтома.

Утомливість – об’єктивна властивість роботи 
викликати стомлення. Утомливість будь-якого виду 
діяльності визначається, з одного боку, величиною 
навантаження на організм, а з іншого – ступенем фі-
зичної і психічної підготовленості людини до певних 
видів роботи.

Стомлюваність – властивість організму лю-
дини в цілому, окремих його частин або систем бути 
схильним до стомлення. Конкретна реалізація цієї вла-
стивості, тобто глибина стомлення, що розвивається 
при одному й тому самому навантаженні, залежить від 
ступеня адаптації людини до певного виду діяльності 
та її тренованості, фізичного і психологічного стану, 
рівнів мотивації та нервово-емоційного напруження.



5353РОЗДІЛ 4НАВАНТАЖЕННЯ, СТОМЛЕННЯ, ВІДНОВЛЕННЯ, СУПЕРКОМПЕНСАЦІЯ ТА ВІДСТАВЛЕНИЙ ТРЕНУВАЛЬНИЙ ЕФЕКТ

Стомленість – стан всього організму або окре-
мих його частин, що відповідає стомленню певної мі-
ри. Градація ступеня стомленості людини оцінюється 
за суб’єктивними відчуттями, станом різних психофізі-
ологічних функцій, зміною ефективності роботи.

Перевтома – сукупність стійких функціональ-
них порушень в організмі людини, що виникають 
внаслідок багаторазово повторюваного надмірного 
стомлення, не зникають за час відпочинку і є неспри-
ятливими для здоров’я. Тривала перевтома є однією 
з причин розвитку перенапруження і різного роду 
захворювань.

Слід розрізняти зміст понять «втома» і «стом-
леність». Втома, або стомлення, – це об’єктивний 
процес, що виникає внаслідок напруженої чи трива-
лої діяльності, а стомленість – суб’єктивне сприй-
няття і віддзеркалення цього процесу, що охороняє 
організм від надмірного виснаження.

Гострі і хронічні форми втоми можуть бути обу-
мовлені різними причинами, які можна звести до 
п’яти основних груп, – фізіологічні, психологічні, 
медичні, матеріально-технічні та спортивно-педаго-
гічні (рис. 4.11). У цьому розділі переважно розгля-
немо причини фізіологічного характеру, які можуть 

призвести до втоми, оскільки саме знання в цій галу-
зі багато в чому зумовлюють раціональну побудову 
підготовки спортсмена.

Втома може мати периферичний і централь-
ний характер. Периферичне стомлення пов’язане з 
виснаженням джерел енергії, зниженням ефектив-
ності окисного обміну речовин і утворення енергії, 
накопиченням у м’язах і крові продуктів проміжного 
обміну, порушенням скоротливого механізму та ін. 
Центральне стомлення обумовлене змінами керу-
вання діяльністю м’язів, застережною роллю цен-
тральної нервової системи щодо периферичних зру-
шень, які становлять небезпеку для життєдіяльності 
організму.

Стосовно до різних видів рухової діяльності 
розвиток стомлення є специфічним і обумовлюється 
дією сукупності причин, пов’язаних із різними ланка-
ми і механізмами здійснення рухової діяльності.

Відновлення – процес, що перебігає як реак-
ція на стомлення і спрямований на відновлення по-
рушеного гомеостазу і роботоздатності. Відновлен-
ня після фізичних навантажень означає не тільки по-
вернення функцій організму до вихідного рівня або 
близького до нього. Якби після тренувальної роботи 

РИСУНОК 4.11 – Причини, що стимулюють розвиток стомлення в системі підготовки і змагальної діяльності спортсменів
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функціональний стан організму спортсмена лише 
повертався до вихідного рівня, зникла б можливість 
вдосконалити його шляхом цілеспрямованого трену-
вання.

Розвиток тренованості спортсмена є резуль-
татом того, що слідові реакції, які спостерігаються 
в організмі після окремих тренувальних наванта-
жень, повністю не усуваються, а зберігаються і за-
кріплюються. Виконання напруженої м’язової ро-
боти пов’язане з витрачанням потенціалу функцій 
і виниклим стомленням, його відновленням до до-
робочого рівня, в окремих випадках із надвіднов-
ленням і подальшою стабілізацією на доробочому 
рівні або близькому до нього. Наявність цих етапів 
визначає і коливання роботоздатності спортсмена. 
Розрізняють фазу зниження роботоздатності, її від-
новлення, надвідновлення (суперкомпенсації) і ста-
білізації (рис. 4.12). У фазі відновлення відбувається 
нормалізація функцій – відновлення гомеостазу, за-
повнення енергетичних запасів, надвідновлення – 
суперкомпенсація енергетичних ресурсів, стабіліза-
ції – реконструкція клітинних структур і ферментних 
систем.

Зміни в функціональних системах організму 
спортсмена, що виникають у відновному періоді, слу-
гують основою підвищення тренованості. У зв’язку з 
цим у післяробочий період після навантажень слід 
розрізняти дві фази: 1) фазу змінених соматичних і 
вегетативних функцій під впливом м’язової роботи 
(ранній відновний період), що обчислюється хвили-
нами і годинами, в основі якої лежить відновлення 
гомеостазу організму; 2) конструктивну фазу (період 
відставленого відновлення), в процесі якої відбува-
ється формування функціональних і структурних 
змін в органах і тканинах внаслідок підсумовування 
слідових реакцій на навантаження.

Розглядаючи відновні процеси, що протікають 
в організмі у відповідь на виконання інтенсивної або 
тривалої роботи, не можна упускати таке поняття, як 
поточне відновлення по ходу виконання роботи, що 
полягає в підтриманні стану рівноваги і величин го-
меостазу, які змінюються в процесі м’язової діяльно-
сті. Центральне місце серед цих процесів займають 
метаболічні перетворення, спрямовані на підтриман-
ня належної концентрації АТФ у працюючих м’язах.

Стосовно до напруженої м’язової діяльності, ха-
рактерної для видів змагань, пов’язаних із проявом 
витривалості, при тривалій роботі доцільно розріз-
няти явне стомлення, ознаками якого є зниження 
роботоздатності і відмова від виконання роботи в 
заданому режимі внаслідок некомпенсованих зру-
шень у діяльності регуляторних і виконавчих систем, 
а також приховане (компенсоване) стомлення, що 
характеризується зменшенням запасів енергетичних 
субстратів, накопиченням у м’язах і крові продуктів 
проміжного обміну, деекономізацією роботи, суттє-
вими змінами структури рухів, але при цьому ще не 
відбувається зниження роботоздатності внаслідок 
використання компенсаторних механізмів.

Діагностика стомлення дуже важлива для раці-
онального планування різних структурних утворень 
тренувального процесу. Якщо визначення явного 
стомлення практично не викликає утруднень у зв’яз-
ку з наявністю чіткого й об’єктивного критерію йо-
го прояву – роботоздатності, то оцінити приховане 
стомлення значно складніше. Підтримання стабіль-
ного рівня роботоздатності під час виконання робо-
ти різної потужності у спортсменів високої кваліфіка-
ції практично з самого початку роботи здійснюється 
в умовах постійної зміни основних функціональних 
показників (рис. 4.13). Визначити, на якому етапі 
роботи компенсаторні зміни пов’язані з формуван-
ням прихованого стомлення, досить складно, тим 

РИСУНОК 4.12 – Схема розвитку процесу стомлення і від-
новлення під час м’язової діяльності, яка призводить до 
вичерпання запасів глікогену в м’язах: 1 – стомлення; 2 – 
відновлення; 3 – надвідновлення (суперкомпенсація); 4 – ста-
білізація

РИСУНОК 4.13 – Зміни показників кровообігу у спортсме-
нів високої кваліфікації під час м’язової діяльності помір-
ної потужності: 1 – частота серцевих скорочень; 2 – серце-
вий викид; 3 – систолічний об’єм (Моногаров, 1986)
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більше, що час його настання і характер перебігу 
залежать від індивідуальних можливостей спортсме-
нів, ступеня їхньої тренованості, характеру наванта-
ження тощо. Перші ознаки прихованого стомлення, 
пов’язані зі зниженням економічності роботи, погір-
шенням внутрішньом’язової і міжм’язової координа-
ції, значними змінами в координаційній структурі ру-
хів, найчастіше виникають після виконання 70–75 % 
обсягу роботи, що призводить до явного стомлення 
(Моногаров, 1986, 1994).

Прихована втома супроводжується постійно 
зростаючим відчуттям стомленості. Високий рівень 
підготовленості і психічної стійкості спортсменів ви-
сокої кваліфікації та обрані ними раціональні техні-
ко-тактичні схеми приводять до того, що наприкінці 
дистанцій швидкість у них не тільки не знижується, 
а часто перевищує середню дистанційну. Однак сут-
тєва деекономізація функцій, мобілізація компен-
саторних механізмів і постійно зростаюче відчуття 
стомленості, що досягає надзвичайно болісного 
рівня, починають розвиватися після проходження 
85–90 % дистанції.

Тренування в стані компенсованого стомлення 
є досить ефективним для створення специфічних 
умов, адекватних діяльності спортсмена у змаган-
нях, коли він, долаючи стомлення, прагне досягти 
високого спортивного результату, а напружену ро-
боту в умовах змагань, пов’язану з компенсацією 
стомлення на останній третині дистанції, слід розгля-
дати як вельми ефективний вплив, спрямований на 
розширення функціональних можливостей організ-
му спортсмена.

Результати наукових досліджень і досвід зма-
гальної діяльності видатних спортсменів перекон-
ливо показують, що робота, виконувана в умовах 
компенсованого стомлення і спрямована на збалан-
соване вдосконалення компонентів техніко-тактич-
ного, функціонального і психологічного порядку, є 
ефективним засобом забезпечення високого рівня 
роботоздатності в умовах стомлення, що розвива-
ється, і прогресуючого відчуття втоми .

У сучасній системі спортивного тренуван-
ня стомлення відіграє переважно позитивну роль, 
оскільки його розвиток і компенсація є необхідними 
умовами для підвищення функціональних можливо-
стей організму, свого роду стрес-синдромом, який 
варто широко використовувати в різних видах спор-
ту для стимулювання адаптаційних зрушень в орга-
нізмі спортсмена (Сологуб, 1993; Kellmann, 2002).

Розуміння основних механізмів забезпечення 
роботоздатності під час виконання роботи різно-
го характеру і тривалості, особливостей розвитку 
стомлення дає змогу у процесі планування окремих 
комплексів вправ і програм тренувальних занять мо-

делювати весь спектр функціональних станів і ком-
пенсаторних реакцій, характерних для змагальної 
діяльності спортсмена.

Не менш важливим для планування раціональ-
ного режиму роботи і відпочинку в системі підготовки 
спортсменів є знання закономірностей відновних ре-
акцій після тренувальних і змагальних навантажень.

У зв’язку з цим насамперед слід виділити спе-
цифічність відновних реакцій, тісний взаємозв’язок 
характеру і тривалості як раннього, так і відставле-
ного періоду відновлення зі спрямованістю і вели-
чиною тренувальних і змагальних навантажень, гли-
биною, локалізацією і механізмами стомлення, що 
розвинулося.

Не менш важливою для теорії і практики спор-
тивної підготовки є фазність відновних реакцій, яку 
зазвичай прийнято пов’язувати з показниками робо-
тоздатності. Однак тут слід враховувати найтісніший 
взаємозв’язок роботоздатності з найважливішими 
характеристиками стану забезпечуючої функціо-
нальної системи (Анохин, 1975) у всій складній вза-
ємодії притаманних їй процесів.

Вираженість, тривалість фаз коливання робо-
тоздатності, фізіологічних, біохімічних і психічних 
реакцій перебувають у тісному взаємозв’язку зі 
спрямованістю і величиною навантажень, кваліфі-
кацією, підготовленістю і станом спортсмена, його 
віком та іншими критеріями.

Однією з важливих особливостей перебігу від-
новних процесів після тренувальних і змагальних 
навантажень є неодночасність (гетерохронність) 
відновлення різних показників до вихідного рівня. 
Наприклад, після виконання 30-секундних трену-
вальних вправ з інтенсивністю на рівні 95 % віднов-
лення роботоздатності зазвичай відбувається через 
90–120 с. Окремі показники вегетативної нервової 
системи повертаються до доробочого рівня че-
рез 30–60 с, відновлення інших може тривати до 
3–4 хв і більше. Це ж можна сказати і про відновні 
процеси після виконання програм тренувальних за-
нять, участі в змаганнях. Так, відновлення основних 
показників киснево-транспортної системи відбува-
ється раніше, ніж повертаються до вихідного рівня 
запаси глікогену м’язів. Участь у відповідальних 
змаганнях, пов’язана з великим психічним наванта-
женням, часто призводить до того, що найбільш три-
валим виявляється відновлення психічних функцій  
спортсмена.

Гетерохронність відновних процесів обумовле-
на перш за все спрямованістю тренувального наван-
таження. При однакових умовах саме спрямованість 
навантаження, що визначає міру участі у виконува-
ній роботі різних органів і функцій, вказує на ступінь 
їх пригнічення і тривалість відновлення.
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Функціональна активність  
в умовах тривалої роботи,  
стомлення і відновлення на тлі 
навантажень різної величини

Початок м’язової діяльності супроводжується акти-
візацією діяльності регулюючих і виконавчих органів 
організму – відбувається процес впрацьовування. 
Він характерний для будь-якої м’язової діяльності і є 
біологічною закономірністю. Періоду впрацьовуван-
ня передує період передробочого збудження нер-
вової системи й активізації діяльності вегетативних 
функцій як налаштування організму на виконання 
заданої роботи.

У період впрацьовування налагоджується необ-
хідний стереотип рухів: поліпшується координація, 
зменшуються енерговитрати на одиницю роботи, 
тобто підвищується її коефіцієнт корисної дії; поліп-
шується регуляція вегетативних функцій, причому 
процес активізації окремих систем відбувається не-
одночасно. Так, період впрацьовування рухової сис-
теми (залежно від інтенсивності роботи) коливається 
від 10–20 с до 2–3 хв. Впрацьовування вегетативної 
нервової системи відбувається повільніше – макси-
мальна активізація діяльності систем кровообігу і ди-
хання може відбуватися протягом 3–5 хв, при цьому 
одні показники досягають стійкого рівня швидше, 
інші – повільніше.

Відносно повільна активізація можливостей 
киснево-транспортної системи навіть під час вико-

нання роботи, що перебуває в зоні інтенсивності, 
яка забезпечується аеробною системою енергоза-
безпечення, на перших хвилинах роботи зазвичай 
призводить до активізації анаеробного гліколізу та 
накопичення в крові лактату. Після закінчення пе-
ріоду впрацьовування продукти проміжного обміну 
поступово видаляються й анаеробні джерела проду-
кування енергії не використовуються.

Період впрацьовування прямо залежить від ін-
тенсивності виконуваної роботи: чим вона інтенсив-
ніша, тим довшим є впрацьовування. Процес впра-
цьовування протікає особливо успішно, якщо в роз-
минці використовують вправи, які виконують у по-
дальшій діяльності. Цей період зазвичай коротший у 
спортсменів, адаптованих до такої роботи, а також 
у спортсменів вищої кваліфікації, яких відрізняють 
досить стійкі і водночас лабільні зв’язки рухової і 
вегетативних функцій. Наприклад, спортсмени висо-
кого класу, адаптовані до застосовуваних вправ, до-
сягають максимальних для даної роботи показників 
 ·VO2max вже через 60–90 с. Спортсменам невисокої 
кваліфікації для цього часто не вистачає 5–6 хв.

Після закінчення періоду впрацьовування ро-
бота виконується протягом певного часу на відносно 
сталому рівні роботоздатності – в стійкому стані. У 
цей час досягається узгоджена діяльність рухової і 
вегетативних функцій.

Стан стійкої роботоздатності порушується внас-
лідок розвитку процесу стомлення, що характеризу-
ється зростанням напруженості діяльності функціо-

Період, фаза Функція  
рухового апарату

Регуляція ЦНС

Соматичні функції Вегетативні функції

Впрацьовування
Початкове зусилля Формування 

рухового стереотипу
Домінантне збудження одних рухових 
центрів і поєднане гальмування інших

Вибіркове посилення окремих функцій  
і гальмування інших

Мобілізація  
вегетативних функцій

Стабілізація рухів Зменшення поєднаного гальмування 
і більш повне включення системи 
гіпофіз–надниркові залози

Посилення функцій гіпофіза  
до потрібного рівня

Стійка роботоздатність
Неповна стабілізація 
вегетативних функцій

Стабільність рухів Робоче збудження центральної 
нервової системи

Можливі незначні коливання  
в стабільності

Повна стабілізація 
вегетативних функцій

Стабільність рухів Збереження робочого збудження Стійка стабілізація показників 
вегетативних функцій

Стомлення
Приховане  
(подоланне)

Збереження 
ефективності рухів

Посилення домінантного збудження 
(вольовим шляхом), поява індукційного 
гальмування

Максимальне підвищення функцій  
при зниженні їхнього коефіцієнта 
корисної дії 

Явне  
(неподоланне)

Утруднення 
або порушення 
біомеханіки рухів

Виражений розвиток охоронного 
гальмування

Дискоординація функцій і можливе  
їх ослаблення

ТАБЛИЦЯ 4.1 – Зміна функціональних можливостей спортсменів у процесі м’язової діяльності циклічного характеру 
(Данько, 1972)
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нальних систем при відносно стабільному рівні робо-
тоздатності, а потім і її зниженням. Характеристику 
функціональних можливостей спортсмена в різних 
фазах м’язової діяльності циклічного характеру на-
ведено в таблиці 4.1.

Величина навантаження окремих вправ або їх 
серій, програм тренувальних занять, кількох занять, 
мікроциклів визначається глибиною стомлення, ви-
раженістю зрушень гомеостазу і відображається в 
тривалості відновних процесів. Після малих і серед-
ніх навантажень тренувальних занять відновні про-
цеси відбуваються протягом десятків хвилин або де-
кількох годин, великі навантаження можуть виклика-
ти тривалий період післядії, що досягає декількох діб.

Величина навантажень, за даними перебігу від-
новного періоду, може бути об’єктивно оцінена не 
тільки за різноманітними фізіологічними і біохіміч-
ними показниками, а й за відносно простими, але 
досить об’єктивними характеристиками: забарвлен-
ня шкіри, зосередженість і загальне самопочуття 
спортсмена тощо (табл. 4.2).

Стосовно до процесу підготовки кваліфікованих 
спортсменів найбільшим тренуючим ефектом харак-
теризуються заняття з великими навантаженнями. 
Пов’язано це з тим, що у процесі виконання про-
грам таких занять значний обсяг роботи спортсмен 

виконує в умовах постійно прогресуючих зрушень у 
діяльності функціональних систем організму, що не-
суть основне навантаження під час виконання кон-
кретної роботи.

Як видно, великого значення набувають занят-
тя з великими навантаженнями як фактор інтенси-
фікації синтезу білків, що забезпечують заміну вис-
нажених клітинних структур і збільшення їх робочої 
площі для виконання функцій, найбільш активних у 
процесах термінової адаптації.

Необхідно врахувати, що зміни, які настають під 
час термінових адаптаційних реакцій на тлі роботи в 
умовах прихованого стомлення, створюють важли-
ві передумови розвитку довгострокової адаптації. 
При цьому деградації повинні зазнавати насамперед 
білки із закінченням періоду життя, які вже не здатні 
забезпечувати надійне виконання функцій у напру-
жених умовах. Посилена деградація застарілих біл-
ків призводить до заміни їх на нові і тим самим – до 
підвищення надійності скоротливого апарату.

Більше того, систематичне застосування вели-
ких тренувальних і змагальних навантажень забез-
печує формування тісного взаємозв’язку між функці-
єю відповідних структур організму й індивідуальним 
генетичним апаратом термінової та довготривалої 
адаптації. Внаслідок застосування таких навантажень 

ТАБЛИЦЯ 4.2 – Симптоми стомлення після навантажень різної величини (Нате, 1982)

Показник Середнє навантаження Велике навантаження Надмірне навантаження 
(безпосередні зміни)

Відновний період після 
надмірного навантаження

Забарвлення 
шкіри 

Легке почервоніння Сильне почервоніння Дуже сильне почервоніння 
або надмірне збліднення

Блідість, яка утримується 
протягом кількох днів

Рух Впевнене виконання Збільшення кількості 
помилок, зниження точності, 
поява невпевненості

Сильне порушення 
координації, мляве 
виконання рухів, явний 
прояв помилок

Порушення рухів 
і безсилля в наступному 
тренувальному занятті

Зосередженість Нормальна, коригуючі 
вказівки виконуються, 
повна увага під час 
пояснення і показу 
вправ

Неуважність під час пояснення, 
знижена сприйнятливість під 
час відпрацювання технічних 
і тактичних навичок, знижена 
здатність до диференціації

Значно знижена 
зосередженість, велика 
нервозність, неуважність, 
сильно сповільнена 
реакція

Неуважність, нездатність 
до виправлення рухів після 
24 або 48 год відпочинку, 
нездатність зосередитися 
під час розумової роботи

Загальне 
самопочуття

Жодних скарг, 
виконуються всі 
навантажувальні 
завдання

Слабість і м’язах, значно 
утруднене дихання, 
наростаюче безсилля, явно 
знижена роботоздатність

Свинцева тяжкість у м’язах, 
запаморочення, нудота

Готовність 
до досягнень

Стійка, бажання 
продовжувати 
тренуватися

Знижена активність, 
бажання більш тривалих 
пауз, зниження готовності 
продовжувати роботу

Бажання цілковитого 
спокою і припинення 
роботи

Небажання тренуватися 
на наступний день, 
байдужість, опір вимогам 
тренера

Настрій Піднесений, радісний, 
жвавий

Дещо «приглушений», 
але радісний, якщо результати 
тренування відповідають 
очікуванню, радість з приводу 
очікуваного тренування

Поява сумнівів щодо 
цінності і смислу 
тренування, побоювання 
перед новим тренуванням

Пригніченість, безперервні 
сумніви в цінності 
тренування, пошук 
причин для відсутності 
на тренуванні
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забезпечується значно глибше вичерпання функціо-
нальних резервів організму спортсмена, більш інтен-
сивне і збалансоване відновлення і регенерація ви-
трачених структур, формування ефективного ритму 
взаємодії між процесами виснаження, відновлення, 
функціональної та структурної адаптації.

Втома і відновлення  
при навантаженнях  
різної спрямованості

Втома – складне явище, обумовлене безліччю про-
цесів, специфічних для кожного виду рухової актив-
ності. Виявлення ланки, що відіграє провідну роль 
у розвитку втоми, особливо ускладнене в реальній 
тренувальній та змагальній діяльності, якій властиві 
виняткове різноманіття рухових дій, процесів їх ре-
гуляції і забезпечення, складний характер прояву 
різних рухових якостей. Суттєвим утрудненням для 
встановлення специфічної ланки, в якій розвиваєть-
ся стомлення, є велика кількість компенсаторних 
пристосувань, які включаються в умовах напруженої 
рухової активності різної інтенсивності. Для подо-
лання втоми організм використовує вибіркове залу-
чення різних рухових одиниць, а також чергування 
діяльності різних м’язів-синергістів (Green, 1990), 
мобілізацію буферних систем для нейтралізації дії 
продуктів розпаду на м’язове волокно (De Vries, 
Housh, 1994), переважне залучення різних джерел 
енергозабезпечення роботи (Wilmore et al., 2009).

Рухове стомлення – це не якийсь єдиний, спіль-
ний для різних видів м’язової діяльності комплекс 
фізіологічних процесів. Існують види м’язової діяль-
ності, які не однаковою мірою залучають різні фізіо-
логічні системи і функції, а також є види втоми, що в 
більшій чи меншій мірі розрізняються за феномено-
логією, локалізацією та механізмом.

Залежно від умов м’язової діяльності та інди-
відуальних особливостей організму роль провідної 
ланки в розвитку втоми може брати на себе будь-
який орган або функція, можливості яких у пев-
ний момент роботи стають неадекватними вимогам 
навантаження. Першопричиною стомлення може 
стати і виснаження енергетичних ресурсів організ-
му, і зменшення активності ключових ферментів 
внаслідок пригнічувальної дії продуктів метаболіз-
му, і порушення цілісності функціонуючих структур 
через недостатність їх пластичного забезпечення 
(Н. Волков, 1974, 1986; Платонов, 1997; Wilmore, 
2009; Noakes et al., 2009). У розвитку стомлення ве-
лике значення має порушення функцій центральної 
нервової системи під впливом метаболічних змін, що 
відбуваються в м’язах (Tucker et al., 2006; Kenney 

et al., 2012). Однією з причин втоми, безсумнівно, є 
порушення діяльності нейромедіаторів, які можуть 
вплинути на моторну поведінку, сенсорне сприйнят-
тя, сенсорно-моторну інтеграцію, діяльність вико-
навчих органів. Зокрема, це стосується серотонінер-
гічної системи, в якій порушення синтезу і метабо-
лізму серотоніну можуть призвести до погіршення 
нейром’язової регуляції, сну, апетиту, настрою тощо 
(Meeusen et al., 2007). Використання білків як енер-
гетичного субстрату підвищує концентрацію в плазмі 
крові аміаку – одного з кінцевих продуктів розпаду 
білка, що негативно впливає на центральну нервову 
систему, сприяє розвитку втоми і зниженню якісних 
характеристик рухової діяльності (Krustrup et al., 
2006; Wilmore et al., 2009).

Вивчення процесів розвитку стомлення на тлі ко-
роткочасної високоінтенсивної роботи, що забезпечу-
ється алактатною анаеробною системою, дозволило 
встановити тісний взаємозв’язок між виснаженням за-
пасів КрФ у працюючих м’язах і зниженням роботоз-
датності (Newsholme et al., 1992; Shephard, 1992). При 
цьому запаси КрФ виснажуються значно швидше, ніж 
запаси АТФ. Це пов’язано з тим, що утворення АТФ 
при високоінтенсивній роботі обумовлено не лише ді-
єю механізму КрФ-АТФ, але й анаеробного гліколізу 
і в незначній мірі аеробного окислення. Однак із вис-
наженням запасів КрФ процес ресинтезу АТФ різко 
сповільнюється, що неминуче призводить до знижен-
ня роботоздатності. Стан важкого стомлення при такій 
роботі супроводжується виснаженням КрФ, а також 
збільшенням концентрації неорганічного фосфату 
(Рн) внаслідок розщеплення КрФ (Westerbland et al., 
2002; Kenney et al., 2012).

Принципово інші механізми визначають розви-
ток стомлення під час виконання роботи, яка пере-
важно забезпечується діяльністю анаеробної гліко-
літичної системи. Основним тут є інтенсивне накопи-
чення в м’язах молочної кислоти.

Процес накопичення в м’язах молочної кислоти 
відбувається паралельно з процесом розвитку стом-
лення, що дало підставу для помилкових тверджень 
про вирішальну роль молочної кислоти в розвитку 
втоми. Насправді молочна кислота, що утворилася 
в м’язах унаслідок гліколізу, використовується як 
енергетичний субстрат і видаляється в процесі окис-
нення, сприяючи зменшенню метаболічного ацидозу 
(Robergs et al., 2004). Цікаво, що молочна кислота, 
утворена в м’язовому волокні, може надходити в 
мітохондрії того ж волокна і зазнавати окиснення. 
Молочна кислота, яка переважно утворюється в 
ШС-волокнах, може шляхом дифузії або транспорту 
кров’ю переміститися в ПС-волокна, печінку і клітини 
інших органів, де вона виступає як субстрат і зазнає 
окисненню. Наприклад, у печінці перетворюється на 
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піровиноградну кислоту, а потім у глюкозу (глюко-
неогенез), яка доставляється в м’язи. Таким чином, 
використання молочної кислоти як енергетичного 
субстрату є суттєвим джерелом енергозабезпечен-
ня м’язової діяльності (Brooks et al., 2005; Kenney et 
al., 2012). Однак недостатня інтенсивність окиснення 
молочної кислоти, характерна для високоінтенсив-
ної роботи, призводить до її дисоціації, в результаті 
чого утворюється лактат і відбувається накопичення 
протонів, або іонів водню (Н+), що спричинює закис-
лення м’язів, зниження рН і, як наслідок, розвиток 
ацидозу. Внутрішньоклітинний рН нижчий за 6,9 при-
гнічує дію фосфофруктокінази – важливого гліколі-
тичного фермента, знижуючи інтенсивність гліколі-
зу і ресинтезу АТФ. При рН 6,4 під дією іонів водню 
практично припиняється розщеплення глікогену і 
відбувається різке зниження рівня АТФ. Іони водню, 
що утворилися при дисоціації молочної кислоти, мо-
жуть витісняти кальцій з м’язових волокон, порушу-
ючи процес формування актин-міозинових місточків 
і зменшуючи скоротливу силу м’язів (Wilmore et al., 
2009), пригнічуючи активність основних ферментів, 
що забезпечують інтенсивність гліколізу – гліко-
генфосфорилази, фосфофруктокінази (Stephens, 
Greenhaff, 2009). Саме тут, згідно з сучасними уяв-
леннями, приховуються основні причини обмеження 
роботоздатності і розвитку втоми під час виконання 
роботи, що вимагає мобілізації анаеробної лактат-
ної системи енергозабезпечення (Brooks et al., 2005; 
Stephens, Greenhaff 2009; Kenney et al., 2012). По-
рушення клітинних процесів виробництва енергії та 
скорочення м’язів не супроводжується виснаженням 
запасів м’язового глікогену, які можуть залишатися 
досить великими (Newsholme et al., 1992).

Відтермінувати настання стомлення при вико-
нанні роботи, що вимагає максимальної активізації 
анаеробного гліколізу, дозволяють буферні системи 
м’язів і крові, що поглинають протони. Ємність бу-
ферної системи м’язів невелика і дозволяє нейтралі-
зувати протони протягом 10–15 с (Newsholme et al., 
1992). Інтенсивне кровопостачання м’язів не тільки 
забезпечує їх киснем для аеробного метаболізму, 
а й сприяє виведенню молочної кислоти в кров, бу-
ферні здатності якої значно вищі порівняно з м’яза-
ми (Sutton et al., 1981; De Vries, Housh, 1994). Саме 
завдяки буферним системам навіть при винятково 
напруженій роботі анаеробного характеру рН не 
знижується нижче від 6,6–6,4 (Kenney et al., 2012).

При тривалій роботі аеробного характеру роз-
виток стомлення насамперед пов’язаний із виснажен-
ням запасів м’язового глікогену. Наприклад, Д. Ко-
стілл зі співавторами (Costill et al., 1991) показали, що 
типові серії, які включають в основні частини трену-
вальних занять плавців, призводять до втрати більшої 

частини м’язового глікогену: 30 х 100 м з паузами 20 с 
призводять до скорочення запасів глікогену на 69 %; 
60 х 100 м з паузами 20 с – на 85 %; 12 х 500 м з пау-
зами 1 хв – на 62 %. У цілому найбільш популярні 
програми тренувальних занять тривалістю 2–2,5 год, 
пов’язані з розвитком витривалості, призводять до 
витрати 70–80 % і більше м’язового глікогену.

Для відновлення запасів м’язового глікогену, 
витраченого в процесі занять з великими навантажен-
нями, може знадобитися від 24 до 48 год. Наприклад, 
виконання плавцями програми тренувального занят-
тя, основною частиною якого була серія 40 х 100 м з 
паузами 15 с, призводить до зменшення вмісту гліко-
гену в дельтоподібних м’язах зі 160 до 70 ммоль·кг–1 
вологої тканини м’язів. Через 24 год вміст глікогену 
збільшується до 115 ммоль·кг–1, а повне відновлення 
настає через 36–48 год (Costill et al., 1991).

Розглядаючи вичерпання запасів глікогену в 
м’язах як одного з найважливіших чинників, що 
визначають розвиток стомлення, слід підкреслити, 
що найбільше виснаження глікогену відзначається в 
м’язах, які найбільш активно беруть участь у робо-
ті. У розвитку втоми під час тривалої роботи певна 
роль належить також виснаженню запасів глікогену 
печінки. Розщеплення глікогену печінки призводить 
до надходження глюкози у кров, а з неї – в працю-
ючі м’язи. Виснаження обмежених запасів глікогену 
печінки і зниження вмісту глюкози в крові змушують 
м’язи ще інтенсивніше використовувати м’язовий глі-
коген (Kenney et al., 2012).

Виснажливі фізичні навантаження призводять 
до різкого зменшення вмісту глікогену в м’язовій тка-
нині (приблизно зі 130 до 20 ммоль·кг–1). Таке зни-
ження може розвинутися через 2–3 год роботи, яку 
виконують з інтенсивністю на рівні 60–80 %  ·VO2max, 
а також в результаті 30–45-хвилинної напруженої (до 
130 % рівня  ·VO2max) інтервальної роботи в 1–5-хви-
линних вправах із незначними паузами.

Процеси витрачання глікогену під час роботи 
аеробного характеру розрізняються і в різних типах 
м’язових волокон. Наприклад, біг на 30-кілометро-
ву дистанцію призводить до практично повного ви-
черпання глікогену в ПС-волокнах. У ШС-волокнах 
глікоген ще залишається. У разі виконання більш ін-
тенсивної роботи, що вимагає мобілізації анаеробної 
лактатної системи енергозабезпечення, залучаються 
і ШС-волокна, що призводить до пропорційного зни-
ження запасів глікогену в усіх типах м’язових воло-
кон і розвитку некомпенсованого стомлення.

Швидкість ресинтезу глікогену (ммоль·кг–1·год–1) 
за умови раціонального харчування зазвичай стано-
вить 5 % на годину. Вибір вуглеводів певного типу, 
збільшення швидкості їх надходження в організм, 
оптимізація часу вживання можуть трохи інтенсифі-
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кувати цей процес і довести швидкість ресинтезу глі-
когену в м’язовій тканині до 7–8 % на годину (Reed, 
1989). Швидкість ресинтезу глікогену в найближчому 
відновному періоді підвищується і в разі вживання 
відразу після навантаження різних розчинів, що міс-
тять глюкозу, сахарозу, зернові сиропи, і може до-
сягати 7–8 % на годину, поступово знижуючись до 
5–6 % (Коул, 1996).

Зниження інтенсивності роботи у випадках по-
долання наддовгих дистанцій (марафонський біг, 
лижні гонки на 30 і 50 км, 4–6-годинні велосипедні 
гонки на шосе) нижче рівня 50 %  ·VO2max свідчить 
про практично повне вичерпання запасів глікогену 
й енергозабезпечення роботи винятково за рахунок 
жирних кислот. У той же час в цих умовах виникає 
проблема збереження рівня концентрації глюкози 
крові, достатнього для підтримання діяльності го-
ловного мозку. В цьому випадку стомлення має цен-
тральний характер, оскільки головний мозок втра-
чає здатність до ефективної свідомої регуляції рухів 
(Nielsen, 1992).

Подолати цю суперечність під час марафон-
ських забігів, тривалих велосипедних і лижних гонок 
дозволяє споживання напоїв, що містять глюкозу 
або інші вуглеводи (Хоули и др., 1996; Армстронг, 
Кармайкл, 2004). Суттєве значення в розвитку стом-
лення при тривалій роботі аеробного характеру 
може мати дегідратація організму і незначне підви-
щення температури всередині, а також втрата елек-
тролітів. Що стосується молочної кислоти, то навіть 
наприкінці марафонської дистанції її рівень зазвичай 
перевищує рівень спокою не більше ніж у 2–3 рази і 
не може обмежувати роботоздатність бігунів.

Розвиток втоми пов’язаний зі структурою м’я-
зової тканини спортсмена і характером залучення в 
роботу різних рухових одиниць, що дозволило ок-
ремим фахівцям класифікувати рухові одиниці не за 
структурою і швидкістю скорочення, а за стійкістю 
до стомлення (Burke, 1991; Roy, Edgerton, 1991). Най-
більш стійкими до стомлення є ПС-волокна, а най-
менш – ШСб-волокна. Інтенсивність роботи та осо-
бливості її забезпечення за рахунок переважного 
рекрутування ПС або ШС-волокон обумовлюють їх 
вибіркове виснаження. При тривалій малоінтенсив-
ній роботі стомлення пов’язане зі змінами в ПС-во-
локнах, а при швидкісно-силовій – у ШС-волокнах 
(Secher, 1992; Hoffman, 2002).

Відзначаючи велику роль у розвитку втоми вис-
наження енергетичних джерел і накопичення про-
дуктів розпаду в м’язовій тканині, не слід применшу-
вати роль нервової системи, порушення діяльності 
як центральних, так і периферичних елементів якої 
можуть стати причиною втоми (рис. 4.14). Порушення 
в центральній ланці рухової системи можуть бути обу-

мовлені передусім зміною збудливості мотонейрона 
і нездатністю рухового нерва проводити повторні 
потенціали дії до пресинаптичної частини нейром’я-
зового з’єднання (Green, 1990). Периферична приро-
да нервово-м’язового стомлення може визначатися 
порушенням одного або декількох ланок процесу 
передачі нервового імпульсу і процесу скорочення у 
стомленому м’язі. В розвитку втоми вирішальну роль 
також можуть відіграти процеси, що відбуваються в 
нейром’язовому з’єднанні, що зв’язує центральну 
імпульсацію з периферичної активацією: провідність 
імпульсів у рухових аксонах, нервово-м’язова пере-
дача, провідність імпульсів у м’язових волокнах, про-
цес збудження, скорочення і розслаблення м’язових 
волокон (МакКомас, 2001; Сили и др., 2007).

Однак це лише одна зі сторін діяльності цен-
тральної нервової системи, пов’язаної зі стомлен-
ням. Інша, що отримала останніми роками серйоз-
не наукове обґрунтування, відводить центральній 
нервовій системі роль ефективного регулятора м’я-
зової діяльності й активності різних органів, систем 
і механізмів. Зі зростанням майстерності у спорт-
сменів підвищується здатність центральної нервової 
системи регулювати активність рухового апарату і 
вегетативних функцій з урахуванням необхідної ін-
тенсивності і тривалості роботи. Центральна нерво-
ва система набуває здатності на підсвідомому рівні 
регулювати інтенсивність роботи, активізацію рухо-

РИСУНОК 4.14 – Центральні та периферичні елементи ре-
гуляції довільного руху, здатні вплинути на розвиток стом-
лення; СР – саркоплазматичний ретикулум (Мак-Комас, 2001)
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вих одиниць м’язів, залучення систем енергозабез-
печення, мобілізацію психічних функцій до тих рівнів 
і в тій взаємодії, які забезпечують ефективну рухо-
ву діяльність і досягнення максимально доступного 
спортивного результату, але не дозволяють перейти 
меж порушення гомеостазу, що може призвести до 
небезпечних наслідків. Ця дивовижна здатність нер-
вової системи пов’язана не тільки з доцентровими 
сигналами, що свідчать про активність рухових оди-
ниць м’язів (Tucker et al., 2004; Noakes et al., 2009), 
але і з сигналами, що відображають розвиток ацидо-
зу (Kayser, 2003), температуру тіла (Morrison et al., 
2004; Noakes et al., 2009), наявність запасів м’язово-
го глікогену (Lambert et al., 2005; Rauch et al., 2005).

Рухова діяльність, яка призводить до глибокого 
стомлення незалежно від інтенсивності роботи і пе-
реважного залучення різних систем енергозабезпе-
чення, ніколи не призводить до залучення в роботу 
всіх рухових одиниць м’язів, що несуть основне на-
вантаження (St. Clair Gibson et al., 2001; Lambert et 
al., 2005; Place et al., 2006). Зменшення мобілізації 
рухових одиниць працюючих м’язів може бути на-
слідком регуляції діяльності серця, яка обмежує його 
перевантаження і спричинює зменшення систоліч-
ного викиду. Таким чином, нервова система страхує 
серце й усуває його залежність від вимог працюючих 
м’язів. Головний мозок, надзвичайно чутливий до на-
сичення артеріальної крові киснем, зменшує до без-
печної межі мобілізацію рухових одиниць скелетних 
м’язів – основного органа, який споживає великий 
об’єм кисню під час напруженої рухової активності 
(Noakes et al., 2009).

Здатність центральної нервової системи за-
безпечувати випереджаюче керування заданою 
м’язовою діяльністю на основі регулювання актив-
ності рухових одиниць м’язів було рекомендовано 
визначати терміном «телепатичне передбачення» 
(teleoanticipation) (Ulmer, 1996).

Загалом основні причини втоми пов’язані з 
двома наступними поняттями: 1) локалізація втоми, 
тобто виділення тієї провідної системи або її ланки, 
функціональні зміни в яких і визначають настання 
стомлення; 2) механізми стомлення, тобто ті кон-
кретні зміни в діяльності провідних функціональних 
систем, які обумовлюють розвиток втоми. У най-
більш загальному плані локалізація і механізми стом-
лення стосовно до вправ різної енергетичної спря-
мованості видаються такими.

Анаеробні вправи. Перша група об’єднує 
вправи максимальної анаеробної потужності, трива-
лість яких зазвичай не перевищує 15–25 с. Стомлен-
ня тут насамперед пов’язане з процесами, що відбу-
ваються в центральній нервовій системі і виконавчо-
му нервово-м’язовому апараті. Під час виконання 

цих вправ моторні центри активізують максимальну 
кількість спінальних мотонейронів і забезпечують 
високочастотну імпульсацію. Максимальна актив-
ність моторних центрів дуже нетривала, зазвичай до 
10–15 с, особливо це стосується мотонейронів, що 
іннервують ШС-волокна (Коц, 1986). У процесі ви-
конання цих вправ винятково швидко витрачаються 
фосфагени, що також є одним із провідних механіз-
мів стомлення (Волков и др., 2000).

Під час виконання вправ другої групи – біля-
максимальної анаеробної потужності (зазвичай 
25–60 с) – стомлення пов’язане не тільки з вичер-
панням можливостей центральної нервової систе-
ми до ефективного рекрутування і високочастотної 
імпульсації більшості спінальних мотонейронів, що 
іннервують працюючі м’язи, і виснаженням запасів 
фосфагенів, але і з накопиченням у м’язах молоч-
ної кислоти і протонів, що порушує процеси скоро-
чення м’язів і ресинтезу АТФ (De Vries, Housh, 1994; 
Wilmore, Costill, 2004), а також справляє негативний 
вплив на діяльність центральної нервової системи.

У процесі виконання вправ третьої групи – суб-
максимальної анаеробної потужності (зазвичай 60–
120 с) – основна роль у розвитку втоми належить вже 
накопиченню лактату і протонів, різкому зниженню 
рН і, як наслідок, порушенню клітинних процесів ско-
рочення м’язів і відновлення запасів АТФ (Мохан и 
др., 2001; Newsholme, 1992), погіршенню діяльності 
центральної нервової системи (Kenney et al., 2012).

Концентрація лактату тісно корелює і з втомою. 
Глибоке стомлення і нездатність продовжувати робо-
ту у спортсменів високого класу відзначається у разі 
концентрації лактату на рівні 20–25 ммоль·л–1. Од-
нак обстеження видатних спортсменів, які спеціалі-
зуються у видах спорту, що висувають високі вимоги 
до анаеробної лактатної системи, продемонстрували 
можливість продовження роботи при концентрації 
лактату, що перевищує 30 ммоль·л–1 (Волков и др., 
2000).

Аеробні вправи. Вправи першої групи – су-
бмаксимальної аеробної потужності (30–60 хв) – 
пов’язані з великим навантаженням на кисне-
во-транспортну систему і використанням як субстра-
ту м’язового глікогену. Розвиток втоми зазвичай ви-
значається виснаженням запасів глікогену у м’язах, 
а також зниженням продуктивності міокарда.

Під час виконання вправ другої групи – серед-
ньої аеробної потужності (60–120 хв) – локалізація 
і механізми стомлення аналогічні тим, які характер-
ні для вправ субмаксимальної аеробної потужності. 
Крім того, в розвитку стомлення велике значення 
має виснаження запасів глікогену печінки, а також 
порушення терморегуляції, що може обумовлювати 
критичне підвищення температури тіла.
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Розвиток стомлення у процесі виконання 
вправ третьої групи – малої аеробної потужності 
(тривалість понад 2 год) – характеризується такою 
ж локалізацією і механізмами, що й при виконанні 
вправ середньої аеробної потужності, однак на тлі 
менш інтенсивного розвитку процесів стомлення, 
але глибшого вичерпанні енергетичних ресурсів. 
Крім того, слід вказати на велику роль жирів для 
енергозабезпечення роботи та вплив недоокисле-
них продуктів їх розщеплення на розвиток втоми, 
а також несприятливий вплив зниження концен-
трації глюкози крові на діяльність головного мозку. 
Активізація процесу використання білка в процесі 
ресинтезу АТФ також може призвести до інтокси-
кації організму і розвитку стомлення – в процесі 
амінокислотного обміну утворюються різні токсичні 
речовини, передусім аміак.

Таким чином, під час виконання будь-якої впра-
ви можна виділити провідні, найбільш навантаже-
ні функції, можливості яких і визначають здатність 
спортсмена виконувати вправи на необхідному рівні 
інтенсивності, а також граничну тривалість виконан-
ня вправи.

Уявлення, згідно з якими існують різні види вто-
ми, тісно взаємопов’язані з характером і спрямовані-
стю м’язової діяльності, мають вирішальне значення 
для раціонального чергування в мікроциклах занять 
різної переважної спрямованості.

Суперкомпенсація

В основі феномену суперкомпенсації лежить біоло-
гічна закономірність, згідно з якою функція орга-
нізму, виведена зі стану рівноваги, повертається до 
нього, проходячи фазу надлишкового відновлення 
(надвідновлення, суперкомпенсації) потенціалу. Цю 
закономірність було підтверджено в першій полови-
ні XX ст. багатьма фізіологами і біохіміками.

Один із найбільших авторитетів у галузі біохімії 
спорту М. М. Яковлєв у своїх роботах із дослідження 
м’язової діяльності чітко обмежив межі прояву фено-
мену суперкомпенсації стосовно завдань спорту біо-
хімічними змінами, пов’язаними винятково з енерге-
тичними субстратами (Яковлев, 1955, 1974).

Ці межі практично не було розширено і в по-
дальшому. Наприклад, М. Волков зі співавторами у 
фундаментальній праці «Биохимия мышечной дея-
тельности» (2000) фазу суперкомпенсації пов’язує 
лише з енергетичними передумовами певної рухової 
якості спортсмена і рекомендує чергувати режим ро-
боти та відпочинку з урахуванням того, що «в фазі 
суперкомпенсації певного енергетичного джерела, 
що поєднується з високою активністю регуляторних 

механізмів, створюються більш сприятливі умови 
для виконання роботи з більшою інтенсивністю або 
в більшому обсязі».

Дані дослідження було розвинено і доповнено 
лише в тих випадках, коли явище суперкомпенсації, 
що виникає в процесі післядії після виснажливих на-
вантажень, вивчалося в зв’язку з різними харчовими 
маніпуляціями і дієтами – безвуглеводними і високо-
вуглеводними, у результаті застосування яких вдава-
лося вийти на більш високий рівень суперкомпенса-
ції глікогену і роботоздатності під час виконання три-
валої роботи (Hultman, 1992; Wilmore et al., 2009).

Можливість обмеженого застосування явища 
суперкомпенсації знайшла відображення і в фунда-
ментальних працях з теорії та методики спортивної 
підготовки (Харре, 1971; Матвеев, 1977; Платонов, 
2004; та ін.). Зокрема, показано, що можливості ви-
користання явища суперкомпенсації для оптимізації 
режиму роботи та відпочинку з метою формування за-
даного адаптаційного ефекту обмежуються впливом 
на збільшення витривалості, яка визначається потенці-
алом енергетичних систем організму спортсмена. При 
цьому зазначено, що система чергування наванта-
жень, що базується на концепції, яка передбачає вико-
нання чергового навантаження в фазі суперкомпенса-
ції після попереднього, є схемою, що значно спрощує 
ситуацію. Її застосування можливе лише в окремих 
випадках і не повинно стримувати можливості опти-
мізації режиму роботи і відпочинку під час вирішення 
різноманітних завдань, що виникають у спортивному 
тренуванні, орієнтуючись не тільки на фазу супер-
компенсації, а й на різні стани організму спортсмена 
протягом усього періоду відновлення (Матвеев, 1997; 
Платонов, 2009). Що ж стосується різних схем, пред-
ставлених у спеціальній літературі, то вони пропонува-
лися лише для ілюстрації найбільш загальних поглядів 
на чергування навантажень тренувальних занять.

На жаль, багато фахівців із теорії і методики під-
готовки, не маючи будь-яких серйозних підстав і неко-
ректно посилаючись на праці М. М. Яковлєва (Bompa, 
2002; Weineck, 2005; Dick, 2007; Иссурин 2010; та ін.), 
різко розширили можливості феномену суперкомпен-
сації і звели його мало не в один із основних принци-
пів, що лежать в основі вдосконалення різних сторін 
підготовленості спортсмена, не кажучи вже про рухові 
(фізичні) якості. Для такого розширення сфери вико-
ристання схем, рекомендованих свого часу М. Яковлє-
вим винятково для стимулювання «процесу стійкого 
підвищення того чи іншого біохімічного інгредієнта в 
м’язі», зокрема маючи на увазі запаси енергетичних 
фосфатів і глікогену, наукових підстав не було.

Суперкомпенсація є реакцією на навантаження, 
що призводять до глибокого вичерпання функціо-
нальних резервів організму спортсмена, які забезпе-
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чують виконання конкретної роботи: чим вища квалі-
фікація і підготовленість спортсменів, тим більшою мі-
рою вираженість фази суперкомпенсації залежить від 
глибини виснаження енергетичних субстратів. Більше 
того, суперкомпенсація як свого роду захисна реакція 
нейрогуморального характеру у відповідь на наванта-
ження, що виснажують енергетичні ресурси організ-
му, як і інші реакції на дії екстремального характеру, 
під час кожного чергового повторення стимулу схиль-
на до згасання. Зокрема, якщо на початку підготов-
чого періоду запропонувати кваліфікованим плавцям 
виконати напружені тренувальні програми аеробно-
го і змішаного аеробно-анаеробного характеру (два 
заняття протягом дня із сумарним об’ємом плавання 
10 000–12 000 м), що призводять до вичерпання за-
пасів м’язового глікогену, найчастіше через 2–3 доби 
можна виявити дещо підвищені можливості до вико-
нання аналогічної роботи, що є відображенням су-
перкомпенсації. Однак повторна робота з граничним 
навантаженням, виконувана в фазі суперкомпенсації, 
вже не викликає настільки вираженої суперкомпен-
сації, а після третього і четвертого навантажень су-
перкомпенсацію практично виявити не вдається. І це 
цілком зрозуміло, тому що навантаження стали звич-
ними для спортсмена і не спричинюють різких реак-
цій нейрогуморального характеру, а кілька днів явно 
недостатньо для формування суттєвих адаптаційних 
реакцій структурного і функціонального порядку. На 
жаль, прихильники побудови тренувального проце-
су на основі планування програм занять з великими 
навантаженнями на тлі суперкомпенсації після попе-
редніх навантажень цей факт ігнорують, хоча він явно 
свідчить про ущербність рекомендованого підходу.

Не можна не враховувати і ще одного очевид-
ного факту. Відновні реакції після програм занять, 
що призводять до виснаження запасів енергетич-
них субстратів, можуть досягати 48–72 год і більше. 
Протягом цього періоду кваліфікований спортсмен 
виконує програми декількох тренувальних занять з 
великим сумарним обсягом роботи, який, природно, 
позначається на перебігові процесів втоми і віднов-
лення і впливає на відновлення та виявлення фази 
суперкомпенсації.

Слід констатувати, що і сама ідея орієнтації на 
фазу суперкомпенсації під час чергування наванта-
жень аж ніяк не беззаперечна, а її продуктивність 
базується на припущеннях, а не на серйозній експе-
риментальній основі. Можна з неменшою підставою 
вважати, що повторні навантаження у фазі супер-
компенсації ускладнюють перебіг конструктивної 
фази (періоду відставленого відновлення), у про-
цесі якої відбувається формування функціональних 
і структурних змін у системі, що зазнала наванта-
ження. Передова практика свідчить про доцільність 

планування виснажливих тренувальних програм ае-
робної і змішаної аеробно-анаеробної спрямовано-
сті зазвичай не частіше двох разів на тиждень, тобто 
рідше, ніж було б необхідно з орієнтацією на виник-
нення фази суперкомпенсації.

Ще одним чинником, що обмежує роль явища 
суперкомпенсації як такого, що визначає чергування 
тренувальних занять з великими навантаженнями, є 
багатоступінчастість адаптаційного процесу у відпо-
відь на навантаження певної спрямованості. Специ-
фіка виду спорту, етап багаторічного вдосконалення 
зумовлюють програму тренувальних впливів на ор-
ганізм спортсмена. Реакції адаптації на ці дії перебі-
гають не одночасно, а в чіткій часовій послідовності, 
в значній мірі закладеній генетично, зокрема в тій 
частині, яка стосується адаптації на молекулярному 
рівні (Hood, 2001). Наприклад, якщо на певному ета-
пі підготовки ставиться завдання підвищення мож-
ливостей аеробної й анаеробної лактатної систем 
енергозабезпечення та розвитку відповідного виду 
витривалості, то вже після перших тренувальних за-
нять адаптація проявляється у вигляді поліпшення 
нервової регуляції рухової діяльності, економізації 
роботи. Потім збільшуються запаси енергетичних 
субстратів – креатинфосфату і глікогену. На наступ-
ному етапі відбуваються зміни структурного характе-
ру в м’язовій тканині (збільшується кількість мітохон-
дрій, розширюється капілярна мережа, зростає по-
тужність і ефективність процесів перетворення хіміч-
ної енергії на механічну безпосередньо в м’язових 
волокнах тощо). Потім процес нервової регуляції ру-
хової діяльності приводиться у відповідність зі зрос-
лим рівнем можливостей систем енергозабезпечен-
ня. Серед всієї цієї сукупності адаптаційних реакцій 
використання фази суперкомпенсації може бути 
стимулом лише для підвищення рівня енергетичних 
субстратів. Всі інші пристосувальні реакції обумов-
лені великим сумарним обсягом роботи в тренуваль-
них заняттях і різноманітністю застосовуваних засо-
бів і методів їх використання (Hottenrott, Neumann, 
2010). При цьому доведення спортсмена до стану 
глибокого стомлення, обумовленого вичерпанням 
запасів глікогену в м’язовій тканині, у багатьох ви-
падках може виявитися чинником, що знижує ефек-
тивність адаптаційного процесу. Тому неправильно 
розглядати суперкомпенсацію як явище, яке може 
бути покладено в основу одного з базових принци-
пів спортивного тренування (Fridrich, Moeller, 1999; 
Платонов, 2004). На жаль, цього не усвідомлюють 
окремі фахівці, що підводять явище суперкомпен-
сації в ряд найважливіших принципів спортивного 
тренування, не обтяжуючи себе серйозним аналізом 
питання (Bompa, 2002 2009; Olbrecht, 2007; Иссурин, 
2010; Lambert, Mujika 2010; та ін.).
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Водночас не можна не відзначити, що орієнта-
ція на схеми, які свідчать про доцільність планування 
повторних навантажень у фазі суперкомпенсації, ві-
дображає продуктивну ідею, згідно з якою основні 
тренувальні навантаження мають здійснюватися в 
умовах готовності до їх перенесення при високих 
кількісних і якісних характеристиках. Природно, 
що це не виключає окремих випадків, характерних 
для сучасного спортивного тренування, коли впра-
ви, спрямовані не тільки на розвиток витривалості, 
а й на вдосконалення техніки або тактики, прояв 
швидкісно-силових якостей або координаційних 
здібностей, виконуються в украй ускладнених умо-
вах – важкого стомлення, негативної дії різного роду 
зовнішніх факторів. На це вказував і М. М. Яковлєв 
(1974), коли рекомендував роботу в окремих занят-
тях або в їх серіях у найбільш вигідному стані орга-
нізму для адаптації до тих біохімічних і функціональ-
ним зрушень, які обумовлені вимогами ефективної 
змагальної діяльності. Це часто вимагає виконання 
вправ і програм тренувальних занять в умовах різ-
ного ступеня недовідновлення, а повторна робота в 
фазі суперкомпенсації є лише одним із багатьох ви-
падків, характерних для тренувального процесу.

Відставлений тренувальний ефект

Наприкінці 1950-х – на початку 1960-х років у різних 
видах спорту різко зросли обсяги й інтенсивність тре-
нувальної роботи, протягом дня стали плануватися 
два тренувальні заняття. Набув поширення інтерваль-
ний метод, який передбачав серійне виконання вправ 
із нетривалими інтервалами відпочинку. Виконання 
чергової вправи на тлі недовідновлення після попере-
дньої стало потужним засобом підвищення витрива-
лості, проте одночасно суттєво підвищило вимоги до 
функціональних можливостей організму спортсменів.

Все це призвело до стрибкоподібного збіль-
шення навантажень на організм спортсмена і, як 
наслідок, до загостреної уваги фахівців до проблем 
стомлення, відновлення і розвитку пристосувальних 
реакцій. На початку 1960-х років у різних лаборато-
ріях світу була висунута й отримала розвиток ідея, 
згідно з якою для формування реакцій адаптації на 
сумарний вплив щодо тривалого тренування з ве-
ликими навантаженнями необхідний певний період 
тренування з невисокими навантаженнями, що доз-
воляє забезпечити повноцінний перебіг відновних і 
пристосувальних реакцій в організмі спортсмена.

Спортивне тренування як явище вперше детально 
описав Л. П. Матвєєв (1964), визначивши його як «за-
пізнілу трансформацію», яка відображає відставання 
адаптаційних перебудов від тренувальних впливів того 

чи іншого етапу підготовки. Час прояву ефекту «за-
пізнілої трансформації» від моменту закінчення етапу 
інтенсивних тренувальних навантажень може бути 
різним, що визначається кваліфікацією і тренованістю 
спортсмена, величиною і спрямованістю навантажень, 
індивідуальними особливостями спортсмена й іншими 
причинами. З цим погодився і відомий німецький фахі-
вець Д. Харре у своїй книзі «Вчення про тренування» 
(1971), що стала всесвітньо визнаною. Погоджуючись з 
Л. П. Матвєєвим у трактуванні поняття «запізніла тран-
сформація», Д. Харре відзначав, що у кваліфікованих 
спортсменів в результаті серії тренувальних впливів 
ефекти, що накопичуються через певний проміжок 
часу, часто призводять до стрибкоподібного приросту 
підготовленості і спортивних результатів.

Цей феномен давно привернув увагу тренерів. 
Наприклад, всесвітньо відомий австралійський тре-
нер з плавання Форбс Карлайл, серед учнів якого 
чемпіони Ігор Олімпіад Шейн Гоулд, Джон Девіс, 
Ян О’Брайен і багато інших відомих плавців, ще в 
1950-х роках прийшов до висновку, згідно з яким 
різке збільшення навантажень, характерне для під-
готовки австралійських плавців тих років, вимагало 
включення перед змаганнями нетривалого періоду 
тренування підвідного характеру з невеликими на-
вантаженнями (Carlile, 1963). У цьому його підтримав 
відомий австралійський фізіолог Франк Коттон, який 
показав, що період «звуження» після тривалого і на-
пруженого тренування має бути більш тривалим, ніж 
це було прийнято в ті роки (Colwin, 1992).

Видатний американський тренер з плавання 
Джеймс Каунсілмен, який підготував у 1960–1970-х 
роках багатьох видатних плавців, вводить такі по-
няття, як «фаза напруженого тренування» і «фаза 
звуження». У першій з цих фаз виконується великий 
обсяг роботи, часто на тлі недовідновлення. Для ці-
єї фази, на думку Дж. Каунсілмена, застосовними є 
такі терміни, як «стомлення», «стрес», «біль – силь-
ний біль – агонія». Робота в цій фазі є стимулом 
для «суперадаптації», що наступає стрибкоподібно 
наприкінці наступної фази – звуження, тривалість 
якої становить 2–4 тиж. Фаза звуження передбачає 
тренування з невеликими обсягами роботи, невисо-
ким сумарним навантаженням, створенням умов для 
ефективного відновлення і перебігу адаптаційних 
реакцій. Наприкінці цієї фази спортсмен, перебуваю-
чи в стані «суперадаптації», здатний до демонстрації 
найвищих результатів (Counsilman, 1968).

Особливо докладно і всебічно прояв відставле-
ного тренувального ефекту вивчався з кінця 1970-х 
років у зв’язку з розробленням періоду безпосеред-
ньої підготовки спортсменів до головних змагань. 
Дослідження, проведені в НДР і СРСР, дозволили 
розробити схеми побудови підготовки, що у 65–75 % 
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випадків забезпечують досягнення піку відставленого 
тренувального ефекту за участю спортсменів в голов-
них змаганнях року. Особливу увагу було звернено 
на зміст підготовки протягом завершальних 6–8 тиж., 
що передують головним змаганням. Найбільш доціль-
ним виявилося планування двох мезоциклів, перший 
з яких передбачав винятково великі навантаження 
(перенавантаження), часто обтяжені впливом факто-
рів зовнішнього середовища (середньогір’я, високо-
гір’я), а другий – створення оптимальних умов для 
формування довгострокових реакцій і прояву відстав-
леного тренувального ефекту під час головних зма-
гань (Платонов, Вайцеховский, 1985; Müller, 1989).

Плавці НДР, що стали в 1980-х роках лідерами 
світового плавання, впевнено випередивши спортс-
менів США на чемпіонаті світу 1986 р. і Іграх ХХІІІ 
Олімпіади 1988 р., навантаження, яке стимулює 
адаптаційний стрибок, забезпечували проведенням 
3–4-тижневого тренування з високими навантажен-
нями в умовах середньогір’я. При цьому програма 
мезоциклу, обсяг і інтенсивність роботи, стандартні 
комплекси вправ за своїми параметрами мали відпо-
відати найвищим показникам, які реєструвалися до 
цього в процесі підготовки на рівнині. У цьому випад-
ку різке збільшення сумарної величини навантажен-
ня мезоциклу (приблизно 15–20 %) забезпечувалося 
природною гіпоксією, а відставлений тренувальний 
ефект спостерігався після 3 тиж. тренування в умо-
вах рівнини з відносно невисоким навантаженням.

Створення достатнього стимулу для ефективно-
го формування відставленого тренувального ефекту і 
стрибкоподібного підвищення можливостей спортс-
мена може бути забезпечено і тренуванням в умовах 
рівнини. Про це свідчать, наприклад, недавно про-
ведені фахівцями Франції та Іспанії дослідження за 
участю спортсменів високої кваліфікації (Thomas et 
al., 2008). Виражений відставлений ефект напруже-
ного тренування в 28-денному мезоциклі відзначався 
в тому випадку, якщо сумарне навантаження на 20 % 
перевищувало середні показники, характерні для по-
переднього тренувального макроциклу. Відразу після 
закінчення програми мезоциклу із наднавантаженням 
показники роботоздатності спортсменів під час вико-
нання програм тестів і стандартних тренувальних се-
рій вірогідно знижувалися порівняно з показниками, 
зареєстрованими перед початком мезоциклу. Через 
3 тиж. після закінчення програми такого мезоциклу 
відзначався явно виражений приріст функціональ-
них можливостей, що супроводжувався досягненням 
найвищих індивідуальних результатів у змаганнях.

У разі, коли навантаження 28-денного мезоцик-
лу була нижчим і передбачало лише повторення ко-
лишніх аналогічних програм, готовність до змагань 
проявлялася значно раніше – не пізніше ніж через 

2 тиж. після закінчення програми мезоциклу. Однак 
у цьому випадку вираженого приросту функціональ-
них можливостей не відзначалося, а ймовірність 
досягнення не тільки найвищого індивідуального 
результату, але і найкращого результату макроциклу 
різко знижувалася (Thomas et al., 2008). Тому у цьо-
му випадку слід говорити не про відставлений трену-
вальний ефект, а про повноцінне відновлення після 
сумарного навантаження мезоциклу і підтримання 
раніше досягнутого рівня адаптованості.

У цих же дослідженнях вивчався ще один дуже 
важливий момент, якому не приділяється необхідної 
уваги в спеціальній літературі, а саме оптимальна вели-
чина навантаження в передзмагальному мезоциклі пе-
ред головними змаганнями макроциклу, який часто на-
зивають «фазою звуження». Встановлено, що відносне 
сумарне навантаження від навантаження 28- денного 
мезоциклу, як мале (30 %), так і велике (80 %), вияви-
лися менш ефективними порівняно з середнім – 50–
60 %. При цьому наголошується, що в цьому заключ-
ному перед головними змаганнями мезо циклі в більшій 
мірі, порівняно з іншими періодами і мезо циклами, ве-
личина тренувального навантаження і її спрямованість 
мають бути індивідуалізовані стосовно вузької спеціа-
лізації, функціональних і психічних особливостей кож-
ного спортсмена, реактивності його пристосувальних і 
відновних реакцій (Thomas et al., 2008).

Вивчення динаміки зміни функціонального стану 
спортсменів у процесі звуження після напруженого 
тренування показало, що 2–3 тиж. ефективного від-
новлення і тренування з різко зменшеним сумарним 
навантаженням призводять до суттєвого прогресу у 
всіх найважливіших складових підготовленості. На-
приклад, дослідження, проведені за участі кваліфіко-
ваних плавців, показали, що цього періоду досить для 
суттєвого збільшення потужності гребкових рухів, що 
проявляється як під час плавання на прив’язі, так і у 
процесі роботи на суші з використанням різних при-
ладів, що дозволяють моделювати рухи, характерні 
для плавання. Зокрема, виявлено збільшення потуж-
ності роботи під час плавання на 24,6 % (Costill et al., 
1985), під час роботи на суші – до 19 % (Anderson 
et al., 1992; Sheply et al., 1992). Збільшення потужнос-
ті є наслідком різкого підвищення скоротливих мож-
ливостей м’язів, особливо ШС-волокон (Trappe et al., 
1998), що, безсумнівно, є результатом як відновлен-
ня, так і адаптаційних перебудов у м’язовій тканині і 
нервовій регуляції м’язової активності.

Суперкомпенсація і відставлений тренувальний 
ефект є принципово різними явищами. Суперком-
пенсація є терміновою і швидко минаючою адапта-
ційною реакцією нейрогуморального характеру за-
хисного типу, а відставлений тренувальний ефект – 
стійкою реакцією довгострокової адаптації.
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Під силою людини слід розуміти її здатність долати 
опір чи протидіяти йому за рахунок діяльності м’я-
зів. Сила – векторна величина, яка характеризується 
точкою і напрямком її докладання.

Сила може проявлятися в ізометричному (ста-
тичному) режимі роботи м’язів, коли при напружен-
ні вони не змінюють своєї довжини, і в ізотонічному 
(динамічному) режимі, коли напруження пов’язане зі 
зміною довжини м’язів. В ізотонічному режимі виділя-
ються два варіанти: концентричний (який долає), при 
якому опір долається за рахунок напруження м’язів 
при зменшенні їх довжини, й ексцентричний (який 
поступається), коли здійснюється протидія опору при 
одночасному розтягненні, збільшенні довжини м’язів. 
У концентричних рухах сила м’язів, які скорочуються, 
перевищує сили, які чинять опір. В ексцентричних ру-
хах, що супроводжуються розтягуванням м’язів, сила 
м’язового скорочення менша за зовнішні сили.

Види силових якостей

У сучасному спорті використовуються різні поняття, 
що стосуються сили і силової підготовки: сила, мак-
симальна сила, абсолютна і відносна сила, пікова 
сила, повільна, швидкісна, вибухова і стартова сила, 
динамічна і статична сила, силова витривалість та ін.

Під максимальною силою слід розуміти най-
вищі можливості, які спортсмен здатний проявити при 
максимальному довільному м’язовому напруженні. 

Рівень максимальної сили проявляється у величині 
зовнішніх опорів, які спортсмен долає або нейтралі-
зує при повній довільній мобілізації можливостей ру-
хової системи. Виділяють абсолютну і відносну силу. 
Абсолютна характеризується найвищими проявами 
сили спортсмена в конкретному русі, а відносна – 
силою, яка припадає на 1 кг маси його тіла.

Максимальну силу прийнято ототожнювати з 
силою, що проявляється в повільних рухах, практич-
но без прискорення, або у статичних умовах.

Однак для спорту характерний прояв сили при 
виконанні рухів з прискоренням, у широкому діапазо-
ні швидкості, включаючи максимальну і близьку до неї. 
Зв’язок між силою, що проявляється в ізометричних 
умовах і при низькій швидкості рухів, слабо коректує з 
показниками сили, яка демонструється в рухових діях, 
характерних для змагальної діяльності в різних видах 
спорту (Knuttgen, Kraemer, 1987; Harman, 2008; Baker, 
2014). Не менш важливо враховувати, що рівень сили 
може істотно коливатися в залежності від швидкості 
руху і точки докладання сили в діапазоні руху (Эно-
ка, 1998; Gamble, 2013), індивідуальних особливостей 
спортсмена, маючи на увазі довжину м’язів, місце 
кріплення сухожиль до кістки, структурні особливості 
суглоба (Harman, 2008; McBride, 2016), особливостей 
попередньої силової підготовки, оскільки адаптація 
м’язів і рівень сили обумовлені змістом підготовки, а 
рівень сили значною мірою залежить від частини ді-
апазону руху, в якому м’язи отримували найбільше 
навантаження (Stone et al., 2007; Sheppard, Triplett, 
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2016). Тому до кожного руху може бути застосоване 
таке поняття, як пікова сила, під якою слід розуміти 
найвищий рівень прояву сили, досягнутий в конкрет-
ній точці діапазону руху (Stone et al., 2007).

Залежність сили від швидкості руху викликала 
необхідність виділення кількох видів так званої по-
тужності  – швидкісної сили як здатності рухової 
системи до мобілізації функціонального потенціалу 
для досягнення високих показників сили в макси-
мально короткий час. Швидкісну силу слід диферен-
ціювати в залежності від величини проявів сили в ру-
хових діях, що пред’являють різні вимоги до швид-
кісно-силових можливостей спортсмена. Швидкісну 
силу, що проявляється в умовах доволі значних опо-
рів, прийнято визначати як вибухову силу, а силу, 
що проявляється в умовах протидії відносно невели-
ким і середнім опорам з високою початковою швид-
кістю, – як стартову силу. Вибухова сила може ви-
явитися вирішальною у важкій атлетиці, легкоатле-
тичних метаннях, при виконанні ефективного старту 
у спринтерському бігу чи плаванні, кидків у боротьбі, 
а стартова – при виконанні ударів у бадмінтоні, уко-
лів у фехтуванні тощо.

Силу, що проявляється в концентричному й 
ексцентричному режимах м’язів, прийнято визна-
чати як динамічну, а в ізометричному – як статичну. 
Між динамічною і статичною силою тісний зв’язок 
відсутній, що повинно враховуватися при визначенні 
значимості цих видів сили в конкретному виді спорту 
і впливати на зміст силової підготовки.

Сила значною мірою визначається рівнем моти-
вації і нервового збудження. Показано, що в звичай-
них умовах, характерних для тренувального процесу, 
рівень прояву сили істотно нижчий (приблизно на 
10–12 %) порівняно з умовами змагань при наявності 
максимального нервового збудження. У зв’язку з цим 
рекомендується поділяти максимальну силу на тре-
нувальну і змагальну (Zatsiorsky, 1995). Слід відзна-
чити, що для спортсменів високого класу співвідно-
шення між тренувальною і змагальною силою доволі 
стійке. Це не стосується новачків або спортсменів не-
високої кваліфікації, в яких відмінності між цими вида-
ми сили несуттєві і нестабільні (Stone et al., 2007).

Силова витривалість – це здатність тривалий 
час підтримувати доволі високі силові показники. 
Рівень силової витривалості проявляється у здатно-
сті спортсмена долати втому, в досягненні великої 
кількості повторів рухів чи тривалого докладання 
сили в умовах протидії зовнішньому опору. Силова 
витривалість є однією з найважливіших якостей, що 
визначають результат у багатьох видах змагань ци-
клічних видів спорту. Неабияке значення цієї якості і 
в гімнастиці, різних видах боротьби, гірськолижному 
спорті, фігурному катанні.

Силову витривалість методично правильніше 
відносити до одного з видів витривалості. Однак у 
спеціальній літературі ця якість розглядається як си-
лова здатність. Задля уникнення невідповідностей 
ми дотримуємося такої самої класифікації.

Більшість високоефективних дій у різних видах 
спорту пов’язана з таким поняттям, як потужність ру-
хів – відношенням роботи, виконаної впродовж пев-
ного проміжку часу, до цього проміжку часу.

Потужність рухів часто пов’язують зі здатністю 
до швидкої мобілізації рухового апарату, проявом 
сили в рухах з високою швидкістю. Таке визначення 
є поодиноким випадком, характерним для поняття 
«максимальна міць». Що ж стосується потужності, 
то це поняття слід розглядати як пряму математичну 
функцію сили і швидкості, яка може розглядатися у 
стосунку до прояву в рухах будь-якої сили і швидкості.

У процесі силової підготовки постійно дово-
диться стикатися з такими поняттями, як вага і ма-
са, які принципово відрізняються за змістом, однак 
як у спортивній практиці, так і в науці про людину, 
включаючи спортивну, часто використовуються як 
синоніми. Маса визначає кількість речовини в тілі і 
вимірюється в кілограмах, а вага являє собою век-
торну величину, силу, з якою об’єкт давить на опору, 
розтягує підвіс чи інший вид кріплення.

Фактори, що визначають рівень сили

Рівень різних видів сили (максимальної, швидкісної, 
силової витривалості) залежить від низки факторів: 
анатомічних, морфологічних, біомеханічних, психо-
регуляторних, нейрорегуляторних, енергетичних та 
ендокринних.

До анатомічних, морфологічних і біомеханіч-
них факторів належать:

 • маса і розміри тіла, об’єм м’язової тканини і 
відсоток тонкої тканини (Frey-Law et al., 2012; 
Ratamess, 2012);

 • об’єм, міцність та еластичність кісткової ткани-
ни і хряща (Wittich et al., 1998; Vanwanseele et 
al., 2002; Triplett, 2016);

 • розтяжність та еластичність м’язової і сполуч-
ної тканин – сухожиль, зв’язок, фасцій (Kjaer, 
2004; French, 2016);

 • збудливість, провідність і скорочуваність м’я-
зової тканини (Сили и др., 2007; Potach, Chu, 
2016);

 • площа поперечного перерізу різних м’язових 
груп, розподіл м’язових об’ємів у різних части-
нах тіла (Frey-Law et al., 2012);

 • співвідношення у м’язах ПС-, ШСа- та ШСб-во-
локон (Baechle, Earle, 2008; Triplett, 2016);
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 • здатність до накопичення в процесі розтягнен-
ня пружної енергії сухожиль, м’язів і фасцій 
(Komi, Ishikawa, 2009; Sheppard, 2014);

 • особливості кріплення сухожиль до кісток, від-
даленість від осей обертання місць кріплення 
сухожиль до кісток (Moir, 2012; McBride, 2016);

 • стабільність попереково-тазового комплексу 
(Hansen, 2014; Barr, Lewindon, 2014). 
Нейрорегуляторна роль у підвищенні рівня си-

лових якостей зводиться до спільної дії трьох факто-
рів: синхронізації і максимізації діяльності м’язів-аго-
ністів, синергістів і стабілізаторів; збільшення кіль-
кості рухових одиниць м’язів, що забезпечують рух, 
мінімізацію активності рухових одиниць м’язів-анта-
гоністів і синхронізацію їх діяльності з іншими гру-
пами м’язів (French, 2016). Можливості цих факторів 
можна продемонструвати наочним фактом, згідно з 
яким нетреновані люди при граничній нейром’язо-
вій активації не спроможні включити в роботу понад 
60–70 % ШС-волокон від того рівня, який проявля-
ється при електричній стимуляції м’язів. Спеціальне 
тренування дозволяє усунути цю відмінність (Pensini 
et al., 2002).

Найбільш ефективні і значимі дії, характерні 
для переважної більшості видів спорту, вимагають 
швидкого переходу від ексцентричної роботи до 
концентричної при максимально можливому рівні 
швидкісно-силових проявів. Прояв сили в заключній 
частині ексцентричної фази, а відтак в амортизацій-
ній і початковій частинах концентричної у спортс-
менів найвищої кваліфікації практично незалежний 
від рівня максимальної сили (Komi, 2003; Kraemer, 
Looney, 2012), однак чималою мірою визначається 
здатністю нервової системи до активації рухових 
одиниць м’язів (особливо тих, що складаються з 
ШС-волокон), ефективністю міжм’язової коорди-
нації (Aagaard et al., 2002), накопиченням пружної 
енергії м’язів і сухожиль у процесі їх розтягнення. 
Якщо скелетні м’язи скорочуються без попередньо-
го розтягнення, механічна продукція помітно нижча 
(Hirayama, 2015).

У нетренованих людей виконання силових 
вправ з великими обтяженнями, і особливо з ви-
сокою швидкістю рухів, викликає скорочення м’я-
зів-антагоністів як фактора збереження стабільності 
рухів і зменшення ризику травм (Kellis et al., 2003). 
Під впливом тренування і росту технічної майстер-
ності активність антагоністів значно знижується, що 
поряд зі збільшенням мобілізації і синхронізації аго-
ністів, синергістів і стабілізаторів сприяє істотному 
збільшенню сили (Hakkinen et al., 1998; Энока, 1998).

Особливу роль у розвитку і реалізації силових 
якостей відіграє так звана постуральна стійкість, що 
забезпечується стабільністю попереково-тазостег-

нового комплексу, який включає поперековий від-
діл хребта, таз і тазостегнові суглоби, м’язи живота, 
внутрішні і зовнішні м’язи таза, глибокі м’язи спини 
і м’язи стегна (Kibler et al., 2006). Від попереково- 
тазостегнової стабільності залежить напрямок дії 
сили, його відповідність структурі рухової дії в про-
цесі силової підготовки і реалізації сили у змагальній 
діяльності, ефективність передачі енергії від нижніх 
кінцівок і тулуба до верхніх кінцівок, забезпечення 
статодинамічної стійкості (Hansen, 2014), що важ-
ливо для будь-якого виду спорту, але особливо для 
спортивної і художньої гімнастики, спортивних ігор, 
гірськолижного спорту, для яких характерні зміни 
напрямку руху, прискорення, зупинки, згинання, 
розгинання і обертання тіла.

Стійкість попереково-тазостегнового комплек-
су забезпечується пасивними і активними компонен-
тами. Пасивними є тіла хребців і суглоби. Характерні 
для них обмеження певною мірою сприяють стабіль-
ності при виконанні рухових дій. Важливим момен-
том, пов’язаним з пасивними обмеженнями, є інфор-
мація, яку отримує центральна нервова система від 
механорецепторів пасивних компонентів. Активні 
компоненти утворені шарами м’язів, а також сухо-
жиллями і фасціями. Ці шари поділяються на місцеві 
(глибокі) стабілізатори (внутрішні м’язи хребта і та-
за), глобальні (поверхневі) стабілізатори і глобальні 
двигуни (Barr, Lewindon, 2014).

На жаль, як у спеціальній літературі, так і у прак-
тиці силової підготовки спортсменів розвитку м’язів, 
що забезпечують постуральну стійкість, приділя-
ється явно недостатня увага. Не враховується, що 
слабкість постуральних м’язів істотно знижує ефек-
тивність рухів, не дозволяючи повною мірою реалі-
зувати швидкісно-силовий потенціал спортсмена. 
Нестабільність попереково-тазового комплексу та-
кож призводить до зниження економічності роботи, 
оскільки частину енергії спортсмен змушений вико-
ристовувати на компенсаторні рухи, що забезпечу-
ють стійкість тіла.

Наведених фактів достатньо, щоб переконати-
ся у винятковій багатоманітності і складності силової 
підготовки спортсменів щодо всіх її складових, по-
чинаючи від виявлення специфіки в кожному з видів 
спорту і закінчуючи реалізацією силових якостей у 
змагальній діяльності в органічній єдності з іншими 
складовими спортивної майстерності.

Прояв силових якостей у спорті

Змагальна діяльність у багатьох видах спорту пов’я-
зана не тільки з проявами різних видів сили (макси-
мальної, вибухової, стартової, силової витривалості) 
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в складній взаємодії і постійному чергуванні, а й з 
проявами сили в концентричному, ексцентрично-
му, ізометричному, пліометричному і балістичному 
режимах у складній послідовності і визначається 
структурою змагальної діяльності (Платонов, 2013). 
У цьому легко переконатися, якщо, наприклад, про-
аналізувати структуру змагальної діяльності в спор-
тивній гімнастиці чи хокеї з шайбою.

При розвитку максимальної сили у спортсменів, 
які спеціалізуються в різних видах спорту, необхід-
но орієнтуватися не на максимально можливий, а 
на оптимальний для конкретного виду спорту рі-
вень. Наприклад, вивчення силових можливостей 
найсильніших у світі штовхачів ядра показало, що 
оптимальний рівень сили в жимі лежачи становить 
204–272 кг, тим часом як максимально доступні ре-
зультати в цій вправі могли виявитися на 60–80 кг 
більшими. Однак прагнення до досягнення такого 
рівня максимальної сили неминуче знизило б швид-
кісні можливості і вихідну потужність, підвищило б 
ризик травмування (Hansen, 2014).

Аналогічна ситуація зі спринтерським бігом. 
Світові рекордсмени в бігу на 100 м останніх трьох 
десятиліть показували результати в присіданнях зі 
штангою у винятково широкому діапазоні – від 125 
до 274 кг. Це свідчить про те, що рівень максималь-
ної сили не є визначальним для досягнення вершин 
майстерності. Чимало спринтерів узагалі не вико-
ристовували вправи з великими обтяженнями для 
розвитку максимальної сили, а рівень силових мож-
ливостей нижньої частини тіла забезпечили пліомет-
ричними вправами, кидками важких медболів, біго-
вими вправами з різними опорами. Саме такі вправи 
сприяли розвитку специфічних для спринту проявів 
сили (Hansen, 2014).

Швидкісні і координаційні здібності у складних 
рухових діях, що включають прискорення, сповіль-
нення, зупинки, зміни напрямів руху, значною мірою 
обумовлюються силовими можливостями, які про-
являються в концентричних, ексцентричних, ізоме-
тричних, пліометричних, балістичних умовах. Екс-
центрична сила винятково важлива для ефективно-
го гальмування, ізометрична – для швидкої зупинки, 
пліометрична – для ефективної зміни напряму руху, 
концентрична – для стартового прискорення, баліс-
тична – для завершальних фаз рухових дій. Природ-
но, що ефективні рухові дії передбачають збалансо-
ваний рівень розвитку силових можливостей відпо-
відно до різних умов, взаємозв’язок силових мож-
ливостей зі статодинамічною стійкістю і напрямом 
прикладання сили в процесі сповільнення, зупинки, 
зміни напряму і наступного прискорення. Це важли-
во не тільки для прояву сили, а й для профілактики 
травм (Greig, 2009; Платонов, 2015).

Виняткове різноманіття вимог до силової під-
готовленості спортсменів у реальних умовах зма-
гальної діяльності передбачає різноманітність змісту 
силової підготовки як базового, так і спеціального 
характеру, який принципово відрізняється від того, 
який спостерігається при прояві сили в рухових ді-
ях, ізольованих від конкретних рухових завдань, як, 
наприклад, у традиційних програмах, характерних 
для силової підготовки з використанням двох-трьох 
десятків сучасних силових тренажерів, кожен з яких 
обумовлює структуру конкретної рухової дії і відпо-
відну активацію окремих м’язів.

У багатьох видах спорту, які вимагають ефектив-
них ударних, штовхальних, метальних чи кидальних 
дій (метання списа, штовхання ядра, удари в тенісі чи 
волейболі, кидки в гандболі чи водному поло і т. п.), 
швидкісно-силова і технічна підготовка переважно 
концентрується на засобах, які залучають до робо-
ти верхні кінцівки. Однак дослідження показали, що 
швидкісно-силові прояви в таких рухових діях чима-
лою мірою зумовлені стабільністю попереково-тазо-
вого комплексу, силою м’язів тулуба і нижніх кінцівок 
та відповідною технікою. Для того, щоб переконатися 
в цьому, достатньо запропонувати гандболістові, во-
лейболістові чи тенісистові виконати кидок чи удар з 
положення сидячи або стоячи на колінах: ефектив-
ність дії виявиться набагато меншою (Lloyd, Oliver, 
2014). Тому процес як силової, так і технічної підготов-
ки повинен бути різнобічним, пов’язаним з потенціа-
лом не тільки верхніх кінцівок, а й інших частин тіла, 
які забезпечують ефективність рухових дій.

Для спортивної практики велике значення має 
взаємозв’язок між різними видами сили, оскільки 
специфіка кожного виду спорту зумовлює вимоги до 
певних силових якостей. Одні види спорту або ви-
ди змагань вимагають високого рівня максимальної 
і швидкісної сили, другі – силової витривалості, тре-
ті – швидкісної сили, четверті – рівномірного розвит-
ку різних силових якостей. Як недостатній, так і над-
лишковий розвиток силових якостей може негатив-
но позначитися на ефективності спортивної техніки, 
обмежувати рівень прояву швидкісних здібностей і 
різних видів витривалості. Тому процес силової під-
готовки відповідно до різних силових якостей пови-
нен бути орієнтований не на ізольований їх розвиток 
і прагнення до досягнення максимально доступних 
показників у конкретному виді силових здібностей, 
а на збалансований з іншими видами силових зді-
бностей, іншими руховими якостями і сторонами під-
готовленості, які в кінцевому рахунку забезпечують 
ефективну тренувальну і змагальну діяльність.

Такий самий підхід повинен бути реалізований 
і при узагальненні знання в області силової підго-
товки, накопиченого сучасною наукою і практикою. 
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Система знань в області силової підготовки повинна 
спиратися на різнобічне теоретичне обґрунтування 
й охоплювати виключно широкий спектр засобів і 
методів, які б створювали різнобічну основу силової 
підготовленості і забезпечували розвиток силових 
якостей у відповідності зі специфічними вимогами 
виду спорту.

На жаль, у цій області спостерігається гіпертро-
фована увага до тієї частини силової підготовки, яка 
пов’язана з розробкою проблематики бодібілдингу 
та оздоровчої рухової активності і не відображає 
специфічних вимог до силових якостей, які пред’яв-
ляються різними видами спорту. Однак ці знання не-
рідко рекомендуються для олімпійських видів спор-
ту, а їх реалізація на практиці призводить до невідпо-
відності сили специфічним вимогам виду спорту і не-
можливості її реалізації у специфічних рухових діях, 
обмеження рухливості, координації, витривалості, 
надлишку сили в одних елементах рухів і її недостачі 
в інших, підвищує вірогідність спортивних травм.

У цьому зв’язку не можна не відмітити діяль-
ність американської Національної асоціації сили і 
підготовленості (NSCA), яка своїми численними пу-
блікаціями активно насаджує у світовий спорт ме-
тодику силової підготовки, орієнтовану на розвиток 
сили шляхом м’язової гіпертрофії за методикою, 
яка значною мірою відповідає тій, що застосовуєть-
ся у бодібілдингу. Прикладів можна навести безліч. 
Однак достатньо одного з останніх (Haff, Burgess, 
2012), згідно з яким така методика рекомендується 
спортсменам, що спеціалізуються у стаєрських ви-
дах змагань (марафонський біг, шосейні велогонки, 
тріатлон тощо). Ці рекомендації, з огляду на їх оче-
видну небезпеку для кар’єри спортсменів, будуть 
піддані спеціальному аналізу в одному з наступних 
параграфів цієї глави.

При вирішенні задач силової підготовки необ-
хідно враховувати не тільки вплив засобів і методів, 
що застосовуються, на розвиток того чи іншого виду 
силових якостей, а й те, як вони діють на прояв швид-
кісних якостей і гнучкості, технічну майстерність, мі-
ць, місткість та економічність систем енергозабезпе-
чення, витривалість. Не менш важливо враховувати, 
наскільки можуть бути реалізовані у змагальній ді-
яльності силові якості, розвинуті на основі викори-
стання неспецифічних засобів – різноманітних обтя-
жень, силових тренажерів та ін. Такий підхід вимагає, 
щоб у підготовці спортсменів, які спеціалізуються в 
різних видах спорту, нерідко використовувалися за-
соби і методи, не найефективніші з позицій опти-
мального розвитку конкретного виду сили, але такі, 
що забезпечують органічний взаємозв’язок процесу 
силової підготовки зі становленням інших складових 
спортивної майстерності (Платонов, 2015). Напри-

клад, для ізольованого розвитку максимальної сили 
найбільш ефективними є концентричні, ексцентричні 
та ізокінетичні вправи, що виконуються у повільному 
темпі і з великими обтяженнями (Bompa et al., 2003; 
Baechle, Earle, 2008; Moir, 2012). Однак у більшості 
видів спорту розвиток максимальної сили забезпечу-
ється переважно використанням балістичних і пліо-
метричних вправ, а також концентричних та ексцен-
тричних вправ, що виконуються з різною швидкістю 
і різними обтяженнями, за формою і структурою м’я-
зової активності відповідають специфіці виду спорту, 
вимогам ефективного розвитку та становлення інших 
рухових якостей і сторін підготовленості (Платонов, 
2004; Gamble, 2013).

У спортивній практиці існує думка, що крупні 
м’язи, спроможні на високі прояви максимальної си-
ли, не можуть забезпечити високі показники швид-
кості рухів, що негативно позначається на резуль-
тативності у вправах, які вимагають високого рівня 
розвитку швидкісної сили. Спеціальні дослідження, 
як і передова спортивна практика, спростовують цю 
точку зору. Існує доволі тісний позитивний зв’язок 
між рівнем максимальної і швидкісної сили. Однак 
він чітко проявляється в тих випадках, коли швид-
кісна робота пов’язана з необхідністю подолання 
великого зовнішнього опору (не менше 50 % рівня 
максимальної сили). При цьому чим вищий опір, тим 
більшого значення набуває рівень максимальної си-
ли для розвитку високих показників швидкісної сили. 
Водночас подолання дуже невеликих опорів з висо-
кою швидкістю (наприклад, рухи в настільному тені-
сі) не вимагає високого рівня розвитку максимальної 
сили. Більш того, в таких випадках може відмічатися 
негативний зв’язок між максимальною і швидкісною 
силою.

Слід відзначити, що результати тренування, 
спрямованого на збільшення поперечника м’язів, 
удосконалення між- і внутрім’язової координації, під-
вищення сили та швидкості скорочення і загалом на 
розвиток максимальної і швидкісної сили, позитивно 
пов’язані між собою. Так, високий рівень розвитку 
максимальної сили, досягнутий завдяки збільшенню 
поперечника м’язів, між- і внутрім’язової координа-
ції, створює добрі передумови для розвитку і прояву 
різних видів швидкісної сили. У свою чергу, розвиток 
швидкісної сили передбачає насамперед удоскона-
лення нейром’язової регуляції, між- і внутрім’язової 
координації. Це, природно, сприяє і більш високо-
му рівню прояву максимальної сили (Gamble, 2013; 
Potach, Chu, 2016).

Є тісний позитивний зв’язок між максималь-
ною силою і силовою витривалістю при роботі, яка 
вимагає великих опорів,  – 70–90 % рівня макси-
мальної сили. Це обумовлено тим, що розвиток мак-
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симальної сили сприяє накопиченню у м’язах АТФ, 
креатин фосфату і глікогену, вдосконаленню між- і 
внутрім’язової координації в умовах роботи з вели-
кими опорами. Ці чинники значною мірою визна-
чають силову витривалість при роботі анаеробного 
характеру з багаторазовим подоланням доволі вели-
кого опору (Fox et al., 1993). Коли силова витрива-
лість проявляється в роботі з подоланням відносно 
невеликих опорів, зв’язок між рівнем максимальної 
сили і силової витривалості може бути відсутній (опо-
ри 30–50 % максимальної сили) або навіть набувати 
негативного характеру (опори менше 25 % макси-
мальної сили). Це й природно, оскільки гіпертрофія 
м’язів негативно позначається на відносній масі мі-
тохондрій та активності мітохондріальних ферментів, 
знижуючи аеробну продуктивність скелетних м’язів 
(Tang et al., 2006), незважаючи на наявність певних 
позитивних зв’язків між молекулярними процесами, 
активізованими напруженим силовим чи аеробним 
тренуванням (Baar, 2006; Hood, Irrcher, 2006).

Ефективна змагальна діяльність, яка вимагає 
прояву сили, у переважній більшості випадків ви-
магає прояву силових якостей у найкоротший час, 
зазвичай у діапазоні 100–200 мс. Однак у довільних 
рухах максимальний прояв сили звичайно досягаєть-
ся пізніше, тобто в реальній спортивній діяльності, 
особливо в спортивних іграх та єдиноборствах, мак-
симальні прояви сили можуть бути досягнуті за ме-
жами тривалості довільних рухових дій, характерних 
для змагальної діяльності. Це викликає необхідність 
прискорення процесу прояву сили і пошуку засобів 
та методів, які б забезпечували збільшення рухли-
вості процесів, що регулюють швидкість мобілізації 
силового потенціалу на підсвідомому рівні. Усунен-
ня цього протиріччя фахівці бачать у попередній 
нейро м’язовій активації, яка становить латентну ста-
дію рухової дії і спирається на її антиципацію (Komi, 
Ishikawa, 2009). Ця попередня стимуляція є одним із 
найважливіших компонентів рухових дій, які вима-
гають якнайшвидшої мобілізації швидкісно-силових 
можливостей спортсмена, що повинно бути відобра-
жено в процесі силової підготовки.

Ступінь напруження м’язів, кількість включених 
у роботу рухових одиниць, особливості діяльності 
м’язів-синергістів і м’язів-антагоністів, нервове за-
безпечення роботи м’язів і суглобів значною мірою 
обумовлені величиною суглобного кута. Досліджен-
ня показують (Rohmert, Muller, 1967; Lindh, 1979; Fox 
et al., 1993), що найбільший приріст сили відзнача-
ється в тому суглобному куті, в якому велось трену-
вання, в інших кутах тренувальний ефект виражаєть-
ся менше. Цей факт можна простежити і на резуль-
татах інших досліджень (Graves et al., 1989), які по-
казали наявність специфічних тренувальних ефектів 

щодо розвитку максимальної сили м’язів-розгиначів 
коліна в результаті 10-тижневого тренування (2–
3 заняття на тиждень, величина опорів – 7–10 ПМ) 
у динамічному режимі при обмеженій амплітуді руху 
(рис. 5.1). Випробуваних (59 осіб) довільно розподі-
лили на дві групи: перша група (а) тренувалася при 
обмеженому згинанні коліна в межах 120–60 град, 
друга (б) – 60–0 град. Як свідчать наведені резуль-
тати, збільшення сили було більшим по тренованій 
амплітуді руху порівняно з нетренованою.

Відзначаючи важливість широкоамплітудних 
рухів у процесі силової підготовки спортсменів, слід 
мати на увазі, що використання в силовій підготовці 
великих обтяжень при невеликій амплітуді рухів не 
лише обмежує розвиток сили у незадіяних частинах 
амплітуди, а й негативно позначається на рівні рух-
ливості в суглобах (deVries, Housh, 1995). Тому си-
лові вправи повинні охоплювати доступну амплітуду 
руху (Church et al., 2001).

РИСУНОК 5.1  – Приріст сили м’язів-розгиначів коліна у 
випробуваних, які тренувалися при різних кутах згинання 
коліна: група а – 120–60 град·с–1; група б – 60–0 град·с–1 (Graves 
et al., 1989)
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У процесі силової підготовки дуже важливо 
також забезпечити рівномірний розвиток м’язів, 
залучених до виконання протилежно спрямованих 
рухів. Наприклад, напружена робота над розвитком 
сили м’язів-згиначів тулуба передбачає необхід-
ність виконання аналогічної роботи над розвитком 
м’язів-розгиначів тулуба; підвищення сили згиначів 
плеча вимагає також підвищення сили розгиначів 
і т. д. Якщо не забезпечувати відповідності між роз-
витком протилежно діючих м’язових груп, можуть 
виникнути негативні наслідки: порушення осанки, 
неправильне положення суглобів, підвищення трав-
матизму суглобних хрящів, сухожиль (Martin, 1991; 
Platonov, Bulatova, 2003).

Засоби силової підготовки

Різноманіття проявів сили в різних видах спорту і 
видах змагань визначає виняткову різноманітність 
засобів силової підготовки щодо різних її видів  – 
загальної, допоміжної, спеціальної, впливу на різні 
м’язові групи і силові якості, режимів роботи м’язів, 
механізмів адаптації – м’язового і нейрорегулятор-
ного. Ця різноманітність значною мірою забезпечу-
ється й інтенсивним розвитком упродовж останніх 
десятиліть індустрії виробництва різного роду тре-
нажерів і пристосувань для силової підготовки, ши-
роким впровадженням у спорт досягнень суміжних 
сфер рухової діяльності (йога, пілатес, засоби оз-
доровчого фітнесу). Велику роль відіграли і наукові 
розробки останніх років, в яких показано необхід-
ність різкого розширення обсягів засобів балістич-
ного і пліометричного характеру (Dintiman, Ward, 
2003; Potach, Chu, 2008; Stone et al., 2008; Gamble, 
2013), а також засобів, які сприяють реалізації у спе-
ціально-подготовчих і змагальних вправах силово-
го потенціалу, накопиченого в процесі загальної і 
допоміжної підготовки (Платонов, 2004; Malisoux et 
al., 2006). Особливе місце у сучасній системі силової 
підготовки відводиться засобам нейром’язового тре-
нування, в основі якого розвиток силових якостей 
в умовах, які вимагають одночасного прояву сило-
вих якостей і статодинамічної стійкості (Bosko, 1985; 
Lloyd et al., 2011). Вправи, які належать до цієї групи 
засобів, пред’являють високі вимоги не лише до м’я-
зової системи, а й до аналізаторів, які забезпечують 
статичну і динамічну рівновагу, що особливо важли-
во для розвитку здібностей до прояву силових яко-
стей в різних рухових діях, характерних для того чи 
іншого виду спорту (Chu, Myer, 2013; Gamble, 2013). 
Вправи, які вимагають прояву силових якостей і збе-
реження рівноваги, можуть виконуватися на нерухо-
мій опорі, а також з використанням різних рухомих 

пристосувань – м’ячів, подушок, платформ та ін., що 
отримали останніми роками широке розповсюджен-
ня (рис. 5.2).

Особливої уваги вимагає питання, що стосуєть-
ся співвідношення в тренувальному процесі вправ з 
вільними вагами і вправ, які виконуються із застосу-
ванням різних тренажерів вибіркової спрямованості. 
Вільні ваги являють собою різні засоби, в яких опір 
забезпечується з допомогою тіла, що вільно рухаєть-
ся, – штанги, гантелей, медболів, маси власного тіла 
чи тіла партнера тощо. Такі вправи відзначаються 
різноманітністю динамічної і кінематичної структур 
рухів, вони є природними для рухових дій, харак-
терних для змагальної діяльності спортсменів, по-
єднуються з техніко-тактичними проявами, іншими 
руховими якостями (Nuzzo et al., 2008; Reed et al., 
2012), забезпечують зв’язок проявів сили з діяльніс-
тю м’язів-стабілізаторів тіла (Anderson, Berm, 2005). 
Ефективність таких вправ ще більше зростає, коли 
частина з них виконується на нестійких поверхнях 
(Drinkwather et al., 2007; Haff, 2016). Однак вправи 
з вільними вагами мають один серйозний недолік – 
постійна маса знарядь, що використовуються, влас-
ного тіла чи тіла партнера не відповідає динаміці си-
лових можливостей в різних фазах діапазону руху, а 
обмежується можливостями, доступними в найменш 
ефективній з біомеханічної точки зору частині руху.

Вправи на силових тренажерах, які отримали 
широке розповсюдження, в тому числі і завдяки ак-
тивності фірм, що виготовляють таке устаткування, 
також мають свої сильні сторони і недоліки. На жаль, 
активна рекламна діяльність виробників тренажерів, 
особливо ізокінетичних, створює гіпертрофоване 
уявлення про переваги тренажерного обладнання й 
одночасно відвертає увагу від їх серйозних недоліків 
відповідно до вимог спорту найвищих досягнень.

Вправи, які виконуються з використанням тре-
нажерів, дозволяють більш ефективно, порівняно 
з вільними вагами, вибірково впливати на окремі 
компоненти силової підготовленості, в основному 
пов’язані з гіпертрофією м’язів і максимальною си-
лою (Fox et al., 1993; Платонов, 2004; Fleck, Kraemer, 
2004; Harman, 2008). Однак ці вправи та їх динамічні 
і просторово-часові характеристики обмежені кон-
структивними особливостями кожного конкретного 
тренажера, що особливо характерно для ізокіне-
тичних тренажерів. Це призводить до обмеження 
об’єму включеної в роботу м’язової тканини тими 
руховими одиницями м’язів, які безпосередньо 
пов’язані з конкретним рухом, залишаючи чимало 
інших незадіяними (Kraemer et al., 2008; Behm et 
al., 2010), позбавленими взаємодії з гормональни-
ми, нейрорегуляторними та енергозабезпечуючими 
складовими (Hakkinen et al., 1988). Звідси обмеже-
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РИСУНОК 5.2 – Приклади силових вправ, які вимагають прояву силових якостей і збереження рівноваги
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ність адаптаційних реакцій, яка проявлятиметься в 
реальній спортивній діяльності, особливо у складних 
багатосуглобних рухах (Florini et al., 1985; Kraemer, 
1992). Тому захоплення вправами, які виконуються 
на тренажерах, призводить до однобічності силової 
підготовки, її невідповідності специфіці рухових дій, 
характерних для спортивної діяльності (Willardson, 
2007; Reed et al., 2012), відсутності належного вза-
ємозв’язку з технічною майстерністю, швидкісними 
і координаційними здібностями (Stone et al., 2002; 
Платонов, 2004; Moir, 2012; Gamble, 2013).

В силу цих причин у практиці спорту найвищих 
досягнень основний обсяг засобів силової підготов-
ки пов’язаний з використанням вільних обтяжень, що 
особливо наочно проявляється в спеціальній підготов-
ці. Вправи з вільними вагами не тільки забезпечують 

різнобічність силової підготовки, а й істотно полегшу-
ють реалізацію силових якостей у специфічній трену-
вальній і змагальній діяльності (Stone et al., 2007).

Прагнення підвищити ефективність силових 
вправ з вільними вагами і нівелювати притаманні їм 
недоліки часто призводить до несподіваних, однак 
таких, що заслуговують уваги, пропозицій. Напри-
клад, становлять інтерес рекомендації з викори-
стання додаткових обтяжень у вигляді ланцюгів і гум 
(McMaster et al., 2009; Frost et al., 2010; Haff et al., 
2016), які фіксуються до штанги і створюють додатко-
ве навантаження, збільшуючи його в міру виконан-
ня руху. Регулюванням маси ланок ланцюга чи роз-
тяжності гуми можна наблизити динаміку опору до 
реальних можливостей м’язів в окремих фазах руху 
(рис. 5.3, 5.4).

У процесі силової підготовки ча-
сто використовуються різного роду 
розтягуючі елементи (гумові джгути, 
пружини). З допомогою таких засо-
бів виконуються різні вправи, що імі-
тують основні рухові дії (наприклад, 
веслувальні рухи у плаванні чи ве-
слуванні, стрибки вгору тощо). Однак 
динаміка навантаження при викорис-
танні таких пристосувань цілковито 
суперечить динаміці навантаження, 
типовій для рухових дій у змагальній 
діяльності. У характерних для спорту 
рухових діях найвище навантаження 
спостерігається на початку руху, від-
так поступово знижується. При роз-
тягуванні гумових джгутів чи інших 
елементів динаміка навантаження 
протилежна: найменше навантажен-
ня на початку руху, потім постійно 
наростає, досягаючи максимуму до 

його кінця. Тому вправи з такими засо-
бами можуть призводити до неадек-

РИСУНОК 5.3 – 
Використання 

ланцюгів 
для планомірного 

збільшення 
величини обтяження  

(Haff et al., 2016)

РИСУНОК 5.4 – Використання гуми для планомірного збільшення величини 
обтяження (Haff et al., 2016) 
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РИСУНОК 5.5 – Приклади вправ, що сприяють розвитку стабільності попереково-тазостегнового комплексу
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ватного специфіці виду спорту нейрорегуляторного 
управління діяльністю м’язів.

Особливе місце у силовій підготовці повинні 
займати вправи, спрямовані на підвищення силових 
можливостей м’язів, які забезпечують стабільність 
попереково-тазостегнового комплексу (рис. 5.5). 
Вправи, побудовані на згинаннях, розгинаннях, по-
воротах і обертаннях у нижній частині хребта, розги-
нанні в тазостегнових суглобах, включають у роботу 
внутрішні стабілізатори нижньої частини хребта, таза 
і стегна. Виконання таких вправ сприяє стабілізації 
попереково-тазостегнового комплексу. Крім того, 
такі вправи сприяють розвитку м’язово-суглобової 
чутливості  – здатності контролювати розташуван-
ня хребта, таза, стегон і забезпечувати їх стійкість 
(Hibbs et al., 2008; McGill, 2010). Важливими елемен-
тами методики застосування таких вправ є наявність 
статичного компонента, виконання вправ при глибо-
кому диханні, а також при затримці дихання, концен-
трація уваги на відчуттях, які надходять від м’язових 
рецепторів і відображають положення хребта, таза, 
стегон (Lewis et al., 2009; Crow et al., 2012).

Для підвищення стабільності попереково-та-
зостегнового комплексу винятково ефективними є 
вправи, які виконуються з використанням різного об-
ладнання, що пред’являє додаткові вимоги до стій-
кості тіла, – медболів, рухомих платформ, нестійких 
куполоподібних і пласких пристосувань для балан-
сування, фітболів та ін., а також різних тренажерних 
пристосувань, що сприяють збереженню рівноваги 
відповідно до специфіки виду спорту (Romero-Franko 
et al., 2012; Gamble, 2013). Вправи з використанням 
такого обладнання підвищують не тільки можливості 
внутрішніх м’язів-стабілізаторів, а й потенціал зов-
нішніх м’язів живота, спини, таза, стегон, формуючи 
цілісну систему забезпечення стабільності попере-
ково-тазостегнового комплексу (Vera-Garcia et al., 
2000; Gamble, 2007).

Вище вже відзначалося, що силові вправи мо-
жуть виконуватися в статичному (ізометричному) ре-
жимі, коли напруження м’язів не пов’язане з їх уко-
роченням чи розтягненням, і динамічному (ізотоніч-
ному), коли прояв сили забезпечується напруженням 
мязів, які скорочуються чи подовжуються. Зрозумі-
ло, що специфіка рухової діяльності в спорті визна-
чає переважне використання вправ, які виконуються 
в динамічному режимі. В залежності від структури 
рухів, їх інтенсивності, використовуваних тренажерів 
і знарядь, поєднання концентричної й ексцентричної 
роботи, вправи, виконувані в динамічному режимі, 
можуть справляти принципово різний вплив на роз-
виток силових якостей. Прийнято виділяти динамічні 
вправи наступних видів: концентричні, ексцентричні, 
ізокінетичні, балістичні, пліометричні. Ці п’ять видів 

динамічних (ізотонічних) вправ доповнюються ста-
тичними (ізометричними) вправами. Кожен з видів 
вправ відрізняється особливостями впливу на нерво-
ву, м’язову, сполучну і кісткову тканини, протіканням 
реакцій адаптації, що забезпечують розвиток сило-
вих якостей. Це дає підстави покласти ці види вправ 
в основу різних методів розвитку силових якостей – 
концентричного, ексцентричного, ізокінетичного, 
балістичного, пліометричного та ізометричного.

Тренування на нестабільних 
поверхнях

У спеціальній літературі останніх років йде актив-
на дискусія про ефективність для спорту найвищих 
досягнень вправ, які виконуються на нестабільних 
поверхнях,  – великих гімнастичних м’ячах, надув-
них дисках, дошках, які коливаються, різного роду 
м’яких платформах, піску, гімнастичних матах та ін. 
(Behm et al., 2002; Cressey et al., 2007; Lederman, 
2010; Haff et al., 2016). Такі вправи висувають під-
вищені вимоги до здатності зберігати рівновагу при 
виконанні рухових дій силового характеру, збільшу-
ють статодинамічну стійкість (Willardson, 2007; Behm 
et al., 2010). Однак з огляду на нестійкість істотно 
знижуються здібності спортсменів до прояву макси-
мальної і вибухової сили, яка може становити менше 
70 % тієї, що проявляється в діях на стабільній опорі 
(Behm et al., 2002; Nuzzo et al., 2008). Це дає підставу 
деяким фахівцям (Behm et al., 2010; Haff et al., 2016) 
говорити про неефективність вправ на нестабільних 
поверхнях для розвитку сили у спортсменів, вважати 
їх менш ефективними, в тому числі і для підвищення 
стабільності тіла, порівняно із вправами на стійкій по-
верхні, що виконуються з вільними вагами. Відміча-
ється, що вправи з вільними вагами стоячи на підлозі 
«являють собою ідеальну комбінацію специфіки і не-
стійкості, коли мова йде про розвиток максимальної 
сили і потужності» (Behm et al., 2010). Тому рекомен-
дується (Haff et al., 2016) використовувати вправи на 
нестабільних поверхнях для поліпшення рівноваги 
на ранніх етапах підготовки, створюючи умови для 
наступної напруженої роботи над розвитком сили на 
стійких поверхнях.

На жаль, такий підхід страждає очевидною од-
нобічністю. Він може виявитися прийнятним, напри-
клад, для важкої атлетики – виду спорту з жорстко 
детермінованою структурою рухових дій. Однак від-
повідно до інших видів спорту зі змінюваною струк-
турою рухових дій вправи на стійких і нестабільних 
поверхнях слід виконувати паралельно, поступово 
збільшуючи частку вправ, що виконуються на неста-
більних поверхнях.
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У цьому випадку створюються необхідні умови як 
для розвитку сили, так і для збільшення здатності до її 
реалізації в умовах змагальної діяльності, яка в біль-
шості випадків вимагає прояву різного роду силових 
якостей паралельно зі збереженням статодинамічної 
стійкості. І саме розвиток здатності до реалізації сило-
вих можливостей, отриманих у результаті тренування 
на стійких поверхнях, породжує необхідність силової 
підготовки на всякого роду нестабільних поверхнях 
не перед, як рекомендується (Haff et al., 2016), а одно-
часно й після силової підготовки в умовах стабільного 
положення тіла. Слід відмітити, що неспроможність 
проявити максимальну силу на нестабільних поверх-
нях стосовно більшості видів спорту не є слабкістю, 
оскільки їх специфіка передбачає використання пере-
важної більшості силових вправ з обтяженнями, що 
лежать у діапазоні 30–80 % максимально доступних у 
стабільних умовах. Крім того, рівень сили менше 70 %, 
доступний для прояву на нестійкій опорі, характерний 
для спортсменів, які не мають відповідного досвіду 
підготовки. Ті ж атлети, які звикли тренуватися стоячи 
або лежачи на різного роду нестабільних поверхнях, 
спроможні на значно більші силові прояви, що часто 
досягають в окремих вправах 75–85 % доступних у 
вправах на стійких поверхнях.

Відзначаючи необхідність використання в про-
цесі силової підготовки вправ, що виконуються сто-
ячи чи лежачи на нестабільних поверхнях, особли-
во слід відмітити їх ефективність для профілактики 
травм (Caraffa et al., 1996; Myer et al., 2011) і реабілі-
тації після травм (Fitzgerald et al., 2000).

Методи силової підготовки

Концентричний метод ґрунтується на виконанні 
рухових дій з акцентом на долаючий характер ро-
боти, тобто з одночасним напруженням і скорочен-
ням м’язів. Цей метод найширше використовується в 
процесі силової підготовки, що обумовлено просто-
тою і доступністю засобів (вправи з вільними вагами, 
використанням маси власного тіла, опору партнера, 
різних тренажерів і т. д.), різноманіттям рухових дій, 
можливістю рішення задач базової, допоміжної і 
спеціальної силової підготовки, зв’язком з технічним 
удосконаленням, проявом гнучкості і координацій-
них здібностей тощо.

Простота і доступність методу при доволі висо-
кій його ефективності обумовлюють істотний обсяг 
силової роботи традиційного динамічного характеру 
при підготовці спортсменів, особливо для виконання 
завдань загальної фізичної підготовки, пов’язаних зі 
створенням силового фундаменту, і передусім  – з 
розвитком максимальної сили.

Концентричний метод, крім сильних сторін, має 
і слабкі. При виконанні вправ з традиційними обтя-
женнями (наприклад, зі штангою) опір є постійним 
упродовж усього руху. Водночас силові можливості 
людини в різних фазах руху значно змінюються у 
зв’язку з довжиною важелів докладання сили. Впра-
ви зі штангою, блочними пристосуваннями чи інши-
ми подібними обтяженнями зазвичай виконуються з 
постійною невисокою швидкістю. Лише в цьому ви-
падку забезпечується навантаження на м’язи по всій 
амплітуді руху, до того ж в окремих фазах вона не 
відповідає реальним можливостям м’язів, включе-
них у роботу.

При виконанні рухів з високою швидкістю зі 
штангою чи іншим снарядом зусилля, докладені на 
початку руху, надають снаряду прискорення, а на-
ступна частина руху виконується за інерцією, без 
значної активації м’язів, тобто тренувальний вплив 
м’язи відчувають лише в початковій фазі. Крім то-
го, при виконанні деяких вправ у кінцевих позиціях 
м’язи практично не відчувають навантаження. Так 
буває, наприклад, у різних видах жиму штанги, від-
жимання на паралельних брусах.

Водночас різноманітність засобів, які можуть 
використовуватися у випадку застосування цього 
методу, забезпечує всебічний вплив на м’язовий 
апарат, одночасне вдосконалення силових якостей 
і основних елементів технічної майстерності. Важли-
вим є також характерне для концентричного трену-
вання поєднання долаючого і поступливого режимів 
роботи м’язів, яке створює умови для виконання ру-
хів з доволі великою амплітудою, що є позитивним 
фактором для прояву і розвитку силових якостей, 
оскільки сприяє збільшенню сили в концентричній 
фазі (Komi, 2003; Moir, 2012).

Вправи з вільними обтяженнями (штанга, ганте-
лі, медболи та ін.) сприяють удосконаленню внутрі- і 
міжм’язової координації, забезпечують більшу реа-
лізацію набутих силових можливостей у специфіч-
них умовах порівняно з вправами, що виконуються 
із застосуванням ізокінетичних тренажерів (Stone 
et al., 2000; Kraemer et al., 2002). Ба більше, деякі 
фахівці (Frost et al., 2010) відмічають, що обмежен-
ня структури рухів при використанні ізокінетичних 
тренажерів призводить до вузької нервової адапта-
ції, яка обмежує реалізацію силових якостей у спе-
цифічних умовах, характерних для тренувальної і 
змагальної діяльності. Цього недоліку, в силу різно-
манітності вправ і широкого діапазону величини об-
тяжень в різних частинах амплітуди рухів, позбавлені 
вправи з вільними обтяженнями.

Силові вправи вибухового типу забезпечують 
більше навантаження на м’язи і м’язові групи, за-
лучені до початкової фази амплітуди руху, і значно 
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менше  – на м’язи, що забезпечують заключну ча-
стину амплітуди руху. Ця слабкість високошвидкіс-
них силових вправ компенсується відповідністю ру-
хів природним вимогам спортивної техніки, високою 
ефективністю для вдосконалення нейром’язової ре-
гуляції (Harman, 2008; Gamble, 2013). Використання 
при виконанні силових вправ з високою швидкістю 
великих обтяжень дозволяє подавити сили інерції і 
забезпечити більше навантаження на м’язи протя-
гом усієї амплітуди руху (Harman, 2008).

У силовому тренуванні доволі широко розпов-
сюджені вправи з використанням пружних компо-
нентів – гумових джгутів, пружин, еластичних прутів 
тощо. Принциповим недоліком цих пристосувань 
є те, що кожен рух починається з низького опору, 
який постійно зростає в міру розширення. Це супе-
речить природним проявам сили у переважній біль-
шості рухів, які характеризуються найвищими вели-
чинами на початку руху. Збільшення опору в кінці 
рухів порушує природний процес нервової регуляції 
м’язової активності, подавляючи швидкість, забез-
печену скороченням м’язів у попередніх фазах. Од-
нак цей недолік має і свою сильну сторону, оскільки 
забезпечує більше навантаження в заключній фазі 
руху, чого не вдається досягти при виконанні з висо-
кою швидкістю вправ зі штангою чи з використанням 
пліо метричного або балістичного тренування. Тому 
таким вправам може бути відведене певне місце в 
процесі базової силової підготовки.

Раціональним підбором вправ (наприклад, ву-
зькоспрямованих вправ з обмеженою амплітудою 
рухів) можна певною мірою компенсувати недолі-
ки методу, пов’язані зі зменшенням навантаження 
на м’язи, викликаного інерційністю при швидкісно- 
силовій роботі. Таким самим чином можна забезпе-
чити навантаження на м’язи, адекватне їх можливос-
тям у тій чи іншій фазі.

Таким чином, концентричний метод є ефективним 
для розвитку різних видів силових якостей шляхом 
впливу на їх складові  – м’язову і нейрорегуляторну. 
До інших переваг методу, що визначають його місце в 
системі силової підготовки спортсменів, слід віднести:

 • різноманітність вправ з динамічних і просто-
рово-часових параметрів рухів, залучення до 
роботи різних м’язових груп, рухових одиниць 
м’язів і м’язових волокон різного типу;

 • пропорційну стимуляцію адаптації нервової, 
м’язової, кісткової і сполучної тканин;

 • можливість моделювання рухів, характерних 
для змагальної діяльності як ефективного за-
собу для перенесення силових можливостей в 
умовах тренувальної і змагальної діяльності;

 • простоту, доступність і взаємозамінність трену-
вальних засобів.

Ексцентричний метод. Тренування цим мето-
дом ґрунтується на рухах, що відрізняються посту-
пливим характером роботи, опором впливу, аморти-
зацією, гальмуванням з одночасним розтягуванням 
м’язів. Як у спеціальній літературі, так і в спортивній 
практиці ексцентричним вправам приділяється знач-
но менше уваги, ніж концентричним. Пояснюється 
це тим, що кінцева результативність більшості рухо-
вих дій переважно забезпечується концентричним 
режимом роботи м’язів.

Вправи, виконувані в ексцентричному режимі, 
залучають до роботи меншу кількість м’язових воло-
кон порівняно із вправами концентричного характе-
ру. Високе навантаження на менший об’єм м’язових 
волокон є серйозним ризиком їх пошкодження  – 
руйнування саркомерів і Z-ліній, запалення, набря-
клість, больові відчуття (Мохан и др., 2001). Ризик 
перенапруження м’язів у результаті інтенсивного си-
лового тренування з використанням ексцентрично-
го методу більший порівняно з ризиком в результаті 
застосування ізометричного, ізокінетичного чи кон-
центричного методів (рис. 5.6).

Однак є значно більше підстав приділяти ексцен-
тричним вправам не менше уваги, ніж решті. Обумов-
люється це низкою причин. При ексцентричній робо-
ті можливий значно більший прояв сили порівняно з 
концентричною (Moir, 2012; Kravitz, Bubbico, 2015). 
Ексцентричне скорочення м’язів присутнє при вико-
нанні переважної більшості рухових дій, характерних 
для різних видів спорту. Наприклад, у бігу м’язи ниж-
ніх кінцівок однаковою мірою працюють в ексцен-
тричних (подовження) і концентричних (скорочення) 
умовах. Ексцентричний режим роботи м’язів харак-
терний для основних фаз рухових дій в легкоатлетич-
них стрибках і метаннях, стартах і поворотах у пла-
ванні, зупинках та змінах напряму руху в спортивних 

РИСУНОК 5.6 – Ризик перенапруження м’язів у результаті 
інтенсивного силового тренування із застосуванням екс-
центричного (1), концентричного (2) та ізометричного (3) 
методів (Fox et al., 1993)
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іграх, лижному і гірськолижному спорті і т. д. Ефек-
тивність діяльності м’язів в ексцентричних умовах не 
тільки є найважливішою складовою частиною рухо-
вих дій у фазах, пов’язаних з гальмуванням, аморти-
зацією і розтягуванням м’язів, а й створює механічні 
і нейрорегуляторні передумови для наступних рухів 
долаючого характеру з концентричним режимом ро-
боти м’язів (Chu, Муer, 2013; Gamble, 2013). Особливо 
велика роль силових можливостей, які проявляються 
в ексцентричних умовах для рухових дій балістично-
го і пліометричного характеру (Malisoux et al., 2006; 
Lloyd, Oliver, 2014). При цьому важливо відмітити, що 
механічна ефективність ексцентричної роботи вища 
порівняно з концентричною. Це проявляється мен-
шим залученням рухових одиниць при ідентичних 
проявах сили і значно більшою економічністю при 
виконанні роботи однієї і тієї самої потужності (Komi, 
Ishikawa, 2009).

Ексцентричні вправи вирізняються високою ре-
зультативністю не тільки для розвитку максимальної 
і швидкісної сили (Cormie et al., 2010; Lloyd, Cronin, 
2014), а й для зміцнення механічних властивостей су-
хожиль (Ishikawa et al., 2005; Foure et al., 2010), що 
визначає їх значення для профілактики травм і реа-
білітації після них (LaStayo et al., 2014). Ці вправи ви-
ключно ефективні для зміцнення з’єднання «м’язи – 
сухожилля», збільшення маси кісткової і сполучної 
тканин (Stone, Karatzeferi, 2002), вони істотно підви-
щують амортизаційні можливості м’язів і сухожиль, 
збільшуючи їх спроможності до протидії надмірним 
навантаженням. Тому в тренувальному процесі екс-
центричним вправам повинна приділятися така ж сама 
серйозна увага, як і концентричним (Chu, Муer, 2013).

У багатьох працях, виконаних останніми рока-
ми, виявлена ще низка сильних сторін ексцентрич-
ного методу. Його використання пригальмовує дію 
м’язових волокон щодо стримування скорочуваль-
ної активності м’язів у рухових діях з великими об-
тяженнями, збільшуючи таким чином рівень прояву 
сили (Kravitz, Bubbico, 2015). Застосування в ексцен-
тричних рухах маси снарядів, яка перевищує доступ-
ну в концентричних, сприяє збільшенню сили при 
концентричних скороченнях м’язів, а також посилює 
активізацію ШСб-волокон, не зачіпаючи об’єм вклю-
чених у роботу ПС-волокон (Cermak et al., 2013).

Велика увага приділяється визначенню опти-
мальної величини обтяжень і швидкості рухів. До-
статньо ефективною вже є маса снаряду, яка стано-
вить 105 % доступної в концентричній фазі. Однак зі 
збільшенням сили, зміцненням м’язів і сполучної тка-
нини, поліпшенням процесів нейрорегуляції м’язо-
вої активності величина обтяжень може планомірно 
зростати до 107, 109, 111 % і т. д. аж до 125 % доступ-
ної в концентричних рухах (Kravitz, Bubbico, 2015).

Низька швидкість виконання рухів (рекомендо-
ване співвідношення швидкості рухів у концентрич-
ній та ексцентричній фазах 1:3 або 1:4) найбільш до-
цільна для стимуляції синтезу білка, збільшення сили 
і м’язової гіпертрофії (Schoenfeld, 2010; Burd et al., 
2012), а широкий спектр швидкостей – для оптиміза-
ції нейрорегуляторних процесів.

Підвищена травмонебезпека ексцентричних 
вправ вимагає відповідної профілактики  – зміцнен-
ня м’язової і сухожильної тканин, правильної техніки 
рухів, повноцінної розминки і раціонального режиму 
роботи та відпочинку в тренувальних заняттях і мі-
кроциклах (Gamble, 2013). Фахівці звертають особли-
ву увагу на техніку виконання вправ, способи допо-
моги і страховки з боку тренера і партнерів (Kravitz, 
Bubbico, 2015). Більшість вправ зі штангою вимагають 
оперативного встановлення додаткового обтяження 
при закінченні концентричної фази і його усунен-
ня – в кінці ексцентричної, страховки при виконанні, 
наприклад, жиму ногами на тренажері, коли концен-
трична фаза забезпечується зусиллям м’язів обох ніг, 
а ексцентрична – почергово правою і лівою.

Ізометричний метод. Основу методу станов-
лять вправи, в яких напруження м’язів відбувається 
без зміни їх довжини.

З-поміж переваг ізометричного методу, які зму-
шують використовувати його на практиці, слід від-
значити можливість інтенсивного локального впливу 
на окремі м’язові групи (Kawamori et al., 2006; Moir, 
2012). При локальних статичних напруженнях прояв-
ляються найточніші кінестетичні відчуття основних 
елементів спортивної техніки, що дозволяє поряд 
із підвищенням силових якостей вдосконалювати 
її окремі параметри (Stone et al., 2007). Тривалість 
граничних напружень у статичних умовах істотно 
перевищує ту, яка реєструється в динамічних умовах 
(Atha, 1981; Fleck, Kraemer, 2004).

Проблеми із застосуванням ізометричних вправ 
насамперед пов’язані з тим, що приріст сили здебіль-
шого обмежується тією частиною траєкторії руху, яка 
відповідає вправам, що застосовуються. Фахівці від-
мічають також слабкий зв’язок сили, набутої з вико-
ристанням статичних вправ, з різними видами сили, 
яка проявляється в динамічних умовах (Baker et al., 
1994; Requena et al., 2009). Однак якщо тестування 
здійснюється при положенні тіла, що відповідає най-
важливішій фазі динамічного руху, якій приділялась 
особлива увага в процесі ізометричного тренування, 
кореляція між статичною і динамічною силою досить 
велика (Stone, 2004; Kawamori et al., 2006).

Різноманітність положень тіла, які охоплюють 
амплітуду руху, підвищує ефективність ізометрично-
го методу. Однак у всіх випадках сила, набута в ре-
зультаті ізометричного тренування, вимагає періоду 
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спеціального силового тренування динамічного ха-
рактеру, яке сприяє реалізації накопиченого силово-
го потенціалу в різних рухових діях. Слід також від-
значити, що захоплення силовими вправами ізоме-
тричного характеру негативно позначається на спор-
тивній техніці і швидкісних можливостях, що вимагає 
як обмеження обсягу використання таких вправ, так 
і їх раціонального поєднання з іншими засобами си-
лової підготовки, а також швидкісними і технічними 
вправами (Платонов, 2004).

Однак не можна і недооцінювати значення ізо-
метричного тренування, особливо відповідно до всіх 
численних рухових дій, в яких здійснюється перехід 
від ексцентричної фази напруження м’язів до кон-
центричної, між якими знаходиться ізометрична фа-
за. Швидкість розвитку і сила м’язового напруження 
в цій фазі значною мірою визначають ефективність 
наступного концентричного скорочення м’язів і ви-
користання пружної енергії, яка накопичилася в 
ексцентричній фазі (Chu, Муег, 2013). Слід також вра-
ховувати, що ізометричне тренування при свідомій 
установці на максимально швидкий розвиток сили 
спроможне ефективно стимулювати швидкість акти-
вації рухових одиниць м’язів і впливати на підвищен-
ня швидкісної сили (Olsen, Hopkins, 2003).

Ізокінетичний метод. В амплітуді будь-яко-
го руху можна виділити більш або менш ефективні 
для прояву сили фази, обумовлені анатомічними і 
механічними причинами. Проілюструвати це легко 
на матеріалі найпростішого руху – згинання руки в 
ліктьовому суглобі (рис. 5.7). В залежності від кута 
згинання в ліктьовому суглобі змінюється відстань 
між віссю обертання і місцем кріплення сухожилля 
до кістки, що призводить до істотних коливань си-
ли. В даному випадку сила, яка проявляється в нее-
фективних у біомеханічному плані точках амплітуди, 
становить близько 50 % можливостей при оптималь-
ному куті згинання руки. Стосовно інших рухів коли-
вання в рівні доступної сили в різних частинах амплі-
туди можуть перебувати в діапазоні 30–100 %. Слід 
відмітити, що місце кріплення сухожилля до кістки 

в різних спортсменів може бути розташоване дещо 
ближче чи далі від осі обертання. Збільшення відста-
ні дає механічні переваги для прояву сили. Однак ці 
переваги супроводжуються зменшенням обертання 
в суглобі, що призводить до зменшення швидкості 
руху. Для збереження швидкості м’яз повинен ско-
рочуватися на більшій швидкості, що призводить до 
зниження сили у зв’язку з негативним зв’язком між 
швидкістю руху і силою, яка проявляється (Harman, 
2008). Такі тонкі індивідуальні особливості можуть 
визначати схильність спортсменів до переважного 
прояву максимальної чи швидкісної сили і повинні 
враховуватися у тренувальному процесі. Для повіль-
них рухів, які вимагають прояву максимальної сили, 
кріплення сухожилля далі від осі обертання виявля-
ється вигідним. Що ж стосується численних рухових 
актів, які характерні для спорту і вимагають прояву 
швидкісної сили, то таке поєднання може негативно 
позначатися на якості рухів.

При використанні штанг, гантелей та інших віль-
них обтяжень спортсмен змушений застосовувати 
стандартне навантаження, рівень якого лімітований 
силовими можливостями в найменш ефективних 
фазах амплітуди руху. В результаті обтяження, які є 
ефективними для розвитку максимальної сили сто-
совно одних фаз амплітуди руху, виявляються явно 
недостатніми для інших. Це різко знижує ефектив-
ність силового тренування, оскільки відомо, що вона 
залежить від наявності оптимального впливу по всій 
амплітуді руху, а не лише в окремих фазах (Плато-
нов, 2004; Gamble, 2013).

Усунення цього недоліку забезпечується ізокі-
нетичним методом, який дозволяє м’язам отримува-
ти впродовж усієї амплітуди руху задане відносне на-
вантаження, наприклад 80 % максимально доступно-
го в конкретній фазі руху. Виконання вправ в ізокіне-
тичному режимі може бути забезпечене допомогою 
партнера, однак більш ефективним є використання 
спеціальних ізокінетичних тренажерів, які отрима-
ли широке розповсюдження (рис. 5.8). Ініціатором 
розробки і виробництва цих тренажерів ще в 1970-х 

РИСУНОК 5.7 – Динаміка сили 
при згинанні руки в ліктьовому 

суглобі. Під час згинання руки 
відстань від осі обертання до 

місця кріплення сухожилля (М) 
змінюється. В міру її зменшення 

знижуються механічні умови 
для прояву сили (Harman, 2008, 

перероблено)
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роках була американська компанія «Nautilus». На-
далі їх виробництво було освоєне різними фірмами. 
Останніми роками найбільш якісне обладнання для 
ізокінетичного тренування випускається італійською 
компанією «Technogym», яка була заснована в 1983 
р. і нині є світовим лідером у галузі виробництва тре-
нажерів для силового та кардіо васкулярного трену-
вання.

Ізокінетичний метод пов’язаний з використан-
ням доволі складних і дороговартісних тренажерів, 
конструктивні особливості яких дозволяють зміню-
вати величину опору в різних суглобних кутах по 
всій амплітуді руху і пристосовувати її до реальних 
силових можливостей м’язів, включених у роботу 
в кожний конкретний момент руху. Зміна величини 
опору в різних точках амплітуди руху забезпечуєть-
ся наявністю в конструкції кожного тренажера плас-
кого кулачкового механізму у формі ексцентрика чи 
диска зі зміщеною віссю обертання. Однак стандарт-
на конструкція кулачкового механізму на кожному 
з тренажерів не може забезпечити повної відповід-
ності динаміки прояву сили можливостям конкрет-
ного спортсмена в силу індивідуальної мінливості в 
довжині кісток і м’язів, місцях прикріплення сухо-
жиль до кісток та ін. (Cabell, Zebas, 1999; Stone et al., 
2008).

Крім відносної відповідності обтяження можли-
востям м’язів упродовж усієї амплітуди руху, ізокіне-
тичні тренажери мають і низку інших переваг:

 • забезпечення вибіркового впливу на конкрет-
ну м’язову групу, що передбачено конструкці-
єю кожного тренажера, орієнтованого на одну 
вправу;

 • можливість виконувати рухи з високою швид-
кістю переміщення біоланок (до 400 град·с–1), 
характерною для багатьох рухових дій в різних 
видах спорту;

 • сувора динамічна і кінематична структура кож-
ної вправи, що диктується конструкцією трена-
жера і забезпечує невимушеність руху;

 • невисока травмонебезпека, обумовлена ста-
більною структурою руху й адекватною можли-
востям величиною обтяження;

 • оптимальна амплітуда рухів, яка забезпечується 
раціональним розміщенням і регулюванням на 
кожному тренажері сидінь, ручок, осей обертан-
ня; цей момент є особливо важливим, оскільки 
встановлено, що максимальна активна напруга 
м’язів відбувається в тому випадку, коли її дов-
жина переважає початкову в 1,2–1,3 раза. При 
більшій довжині напруга знижується доти, доки 
довжина м’яза не перевищує його довжину у 
стані спокою в 1,5 раза, коли прояв активного 
напруження дорівнює нулю (Алтер, 2001);

 • в ексцентричній фазі руху забезпечується опти-
мальне розтягування працюючих м’язів, що 
важливо з низки причин: по-перше, попередньо 
добре розтягнуті м’язи здатні до більшого про-
яву сили; по-друге, створюються умови для 
«пропрацювання» м’язів по всій амплітуді руху; 
по-третє, забезпечуються передумови для од-
ночасного прояву силових якостей і гнучкості; 
по-четверте, стимулюється розвиток об’єму й 
еластичності сполучної тканини (Komi, 1984; 
Rutherford, Jones, 1986; Платонов, 2004). 
Ефективність ізокінетичного методу значною 

мірою обумовлюється не тільки величиною і динамі-
кою обтяжень, а й швидкістю рухів. Дослідження, в 
яких використовувалася швидкість 60 і 120 град·с–1, 
показали, що нижча швидкість дає більший приріст 
сили незалежно від того, як оцінювалася сила  – в 
ізотонічному чи ізометричному режимах. При ви-
конанні вправ у швидкому (1 с), помірному (2,5 с) і 
повільному (4 с) темпах також встановлено, що тре-
нування з низькою швидкістю набагато ефективніше 
для розвитку максимальної сили (Davies, 1977). Ці 
результати легко пояснити, якщо пам’ятати про те 

РИСУНОК 5.8  – Схема взаємодії «важіль  – кулачок», яка 
забезпечує плавну зміну опору при роботі на тренажері 
«David»
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велике значення, яке має величина опору, що дола-
ється, для ефективного розвитку максимальної сили. 
Максимальне або близьке до нього напруження м’я-
зів при використанні ізокінетичного методу можна 
отримати у випадку, якщо сила опору повільно по-
ступається силі, що докладається. При виконанні ру-
хів з високою швидкістю м’яз не встигає ні розвинути 
максимальне, ні втримати розвинуте напруження.

Однак низька ефективність ізокінетичного ре-
жиму при виконанні вправ з високою швидкістю для 
розвитку максимальної сили не означає, що таким 
вправам немає місця в системі силової підготовки 
спортсменів. Навпаки, вони виявляються у найви-
щому ступені ефективними, коли ставиться завдання 
розвитку швидкісної сили і силової витривалості, під-
вищення здатності до реалізації силового потенціалу 
в умовах специфічної м’язової діяльності (Platonov, 
Bulatova, 1992; Энока, 2000). Це стосується роботи 
як циклічного характеру, яка не вимагає граничних 
чи майже граничних проявів сили при виконанні ос-
новних робочих рухів, так і ациклічного характеру з 
вибуховим характером зусиль. Зокрема, тренування 
ізокінетичним методом м’язів-розгиначів з високою 
(180 град·с–1) і дуже високою (до 360 град·с–1) швид-
кістю більш ефективна для приросту швидкісної си-
ли порівняно з тренуванням з невисокою швидкістю 
(Prins, 1978; Stevens, 1980; Platonov, 2002). Більш 
того, слід враховувати, що силове тренування з не-
високою швидкістю не забезпечує прояву сили в ру-

хах, що виконуються з високою швидкістю, і, навпа-
ки, тренування з високою швидкістю виявляє ефект, 
коли і тестування сили відбувається в рухах, що 
виконуються з високою швидкістю (Fleck, Kraemer, 
2004; Gamble, 2013). Це обумовлено відмінностями 
у складі м’язових волокон, які залучаються до робо-
ти при виконанні рухів з різною швидкістю, а також 
особливостями їх нервової регуляції (Grimby et al., 
1981; Мак-Комас, 2001; Willmore, Costill, 2004). Слід 
також відмітити, що поряд із загальною тенденцією 
зниження рівня сили в міру збільшення швидкості 
руху (рис. 5.9) індивідуальні особливості спортсмена 
можуть накладати відбиток як на динаміку кривих, 
так і на рівень максимальної сили, що проявляється 
при виконанні рухів з різною швидкістю.

Ізокінетичні тренажери мають і низку недоліків, 
деякі з яких є принциповими:

 • обладнання для використання цього методу є гро-
міздким, складним і дороговартісним. На одному 
тренажері, як правило, можна зазвичай викону-
вати не більше однієї-двох вправ, а весь комплект, 
який дозволяє забезпечити всебічну силову під-
готовку, складається з 25–30 різних тренажерів;

 • в різних вузлах тренажера створюється опір 
тертя, що призводить до істотної різниці в опо-
рах, які долаються м’язами в концентричній та 
ексцентричній фазах руху: при долаючій роботі 
опір виявляється більшим, ніж при поступливій, 
що знижує ефективність ексцентричної роботи;

РИСУНОК 5.9 – Динаміка зусиль борця високої кваліфікації при розгинанні в колінному суглобі при різних швидкостях 
рухів: а – 60 град·с–1; б – 120 град·с–1; в – 180 град·с–1; г – 240 град·с–1
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 • суворе обмеження просторової структури рухів 
не відповідає умовам, в яких проявляється си-
ла в рухових діях, характерних для різних ви-
дів спорту, оскільки жорстко детермінує участь 
м’язів і регуляцію їх активності та обмежує вдо-
сконалення внутрі- і міжм’язової координації 
відповідно до варіативних рухових дій, формує 
не характерний для спорту жорсткий динаміч-
ний і просторовий стереотип руху (Carroll et al., 
2001; Frost et al., 2010);

 • динаміка прояву сили не є характерною для 
природних рухових дій, що ускладнює реаліза-
цію сили, розвинутої цим методом у спеціальній 
тренувальній і змагальній діяльності;

 • максимальна кутова швидкість, доступна при 
використанні ізокінетичних тренажерів (300–
400 град·с–1), істотно нижча за характерну 
для високошвидкісних рухових дій, що вима-
гають максимального прояву швидкісної сили 
(500 град·с–1 і більше) (Stone et al., 2008).
Ізокінетичні вправи можна виконувати, працю-

ючи з партнером, який чинить опір, що відповідає 
силовим можливостям того, хто займається, доз-
воляючи йому розвивати максимальну чи близьку 
до неї силу по всій амплітуді руху (рис. 5.10). Однак 
ефективність такої роботи нижча порівняно з трену-
ванням з використанням тренажерів.

Пліометричний метод. В основі пліометрич-
них рухів лежить розтягування м’яза під впливом 
значних обтяжень з наступним швидким переходом 
до його скорочення. Введення терміна «пліометрич-
ний» пов’язують з іменем відомого австралійського 
тренера з легкої атлетики Фреда Уїлта, який приділяв 
велику увагу різним вправам стрибкового характеру 
і відзначав важливість швидкого переходу від екс-
центричної роботи до концентричної.

Різке розтягування м’язів в ексцентричній фа-
зі стимулює інтенсивність центральної імпульсації 
мотонейронів і створює у м’язах пружний потенціал 
напруження. При наступному переході від поступли-
вої роботи до долаючої відмічається більш швидке й 
ефективне скорочення (Komi, 1992; Dintiman, Ward, 
2003). Таким чином, використовується не маса об-
тяження, а його кінетична енергія, наприклад, отри-
мана при вільному падінні тіла спортсмена з певної 
висоти з наступним вистрибуванням вгору. При ви-
конанні рухової дії відбувається переключення від 
поступливого до долаючого режиму роботи в умо-
вах максимального динамічного зусилля.

Цей метод дозволяє: підвищити здатність 
спортсмена до ефективного управління м’язами 
нервовою системою, що виражається в більш інтен-
сивній імпульсації м’язів; залучити до роботи велику 
кількість рухомих одиниць; зменшити час скорочен-

ня м’язових волокон; добитися синхронізації в робо-
ті мотонейронів у момент переходу м’язів від посту-
пливої до долаючої роботи. При цьому нейром’язові 
реакції значно перевищують доступні тільки за ра-
хунок довільного зусилля, що забезпечує особливу 
ефективність методу у плані підвищення швидкості 
руху і потужності зусилля на початковій ділянці руху 
(Bosko, 1985; Hoffman, 2002; Lloyd et al., 2011; Chu, 
Myer, 2013). Важливо також відмітити, що адаптаці-
йні реакції при застосуванні пліометричного методу 
проявляються в паралельному розвитку максималь-
ної сили і здатності до високоефективного з пози-
цій прояву сили переходу від ексцентричної роботи 
до концентричної (Sale, 2002; DeWeese, Nimphius, 
2016). Можливо, здатність до швидкого переходу від 
подовження м’яза до його ефективного скорочення 
пов’язана з попередньою активацією використо-
вуваної мускулатури і залученням великої кількості 
рухомих одиниць в результаті збільшення чутливості 
нервово-м’язових веретен  – нервових рецепторів, 
які контролюють активність, ступінь розтягнення і 
скорочення скелетних м’язів (Kirolainen et al., 1999; 
Ross et al., 2001).

При виконанні вправ у пліометричному режи-
мі виділяють три фази: 1) ексцентричну, при якій 
напруження м’яза є недостатнім для подолання 
опору і м’яз подовжується; 2) амортизаційну, яка 
охоплює час від кінця ексцентричної фази до по-
чатку концентричного скорочення; 3) концентрич-
ну, при якій напруження у м’язі дозволяє подолати 
опір і м’яз вкорочується (Chu, Myer, 2013; Gamble, 
2013; Lloyd, Oliver, 2014). Під час концентричної фа-
зи відбувається підсумовування сили, виробленої 
м’язом, що скорочується, із силою, утвореною в 
результаті невимушеного скорочення пружних ком-
понентів розтягнутого м’яза і додаткової активації 

РИСУНОК 5.10  – Виконання силових вправ в ізокінетич-
ному режимі з допомогою партнера
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рухомих одиниць як реакції на інтенсивне розтягу-
вання (рис. 5.11).

Кілька механізмів забезпечують високий рі-
вень прояву сили в концентричній фазі пліометрич-
ного руху. По-перше, це інтенсифікація процесу 
скорочення саркомерів внаслідок ефективної вза-
ємодії актинових і міозинових елементів м’язових 
волокон. При оптимальному розтягуванні м’язів 
відбувається утворення максимальної кількості по-
перечних містків між головками молекул міозину 
й активними ділянками на молекулах актину, що є 
основою для інтенсивного скорочення саркомера 
і всього м’яза в процесі ковзання актинових фі-
ламентів відносно міозинових (Cormie et al., 2011; 

Moir, 2012). По-друге, рефлекторна протидія роз-
тягуванню м’язів у кінці ексцентричної фази, що 
приводить до стимуляції периферичною нервовою 
системою скорочення розтягнутого м’яза, його по-
вернення до попередньої довжини, що також спри-
яє збільшенню сили в концентричній фазі (Bosko, 
1985; Bret et al., 2002; Chu, Myer, 2013). По-третє, 
утворення в ексцентричній фазі пружної енергії 
розтягнутих м’язів, сухожиль і фасцій з її наступ-
ним використанням у концентричній фазі (Ishikawa 
et al., 2005; Lloyd, Cronin, 2014).

Пружна енергія, яка накопичується під час роз-
тягування м’язів і сухожиль, не тільки збільшує ви-
робництво сили під час наступного максимального 

РИСУНОК 5.11 – Фази рухових дій, які виконуються в пліометричному режимі: 1 – стрибок з тумби на тумбу; 2 – ловля-кидок 
набивного м’яча від грудей у положенні лежачи на спині; 3 – ловля-кидок набивного м’яча в положенні сидячи
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скорочення, а й підвищує економічність роботи при 
стандартних навантаженнях (Komi, Ishikawa, 2009), 
що з-поміж інших факторів визначає ефективність 
рухів з більшою амплітудою. Слід відмітити, що коли 
мова йде про пружну енергію, накопичену при екс-
центричній роботі, то її зазвичай однаковою мірою 
пов’язують з розтягуванням м’язів, сухожиль і фас-
цій. Однак дослідження показали, що розтяжність 
сухожиль є важливішою, ніж розтяжність м’язів. Під 
впливом пліометричного тренування змінюються 
властивості сухожиль, які стають міцнішими, більш 
пластичними й еластичними (Foure et al., 2010). 
Пружна енергія, збережена в сухожиллях, може 
в 5–10  разів перевищувати накопичену у м’язах 
(Kawakami et al., 2002; Ishikawa et al., 2005).

Використання пліометричного методу має пер-
шочергове значення для розвитку швидкісної си-
ли, хоча він достатньо ефективний і для розвитку 
максимальної сили (Wilk et al., 1993; Potach, Chu, 
2016). Особливістю пліометричного методу є прояв 
виключно важливої для спорту здатності до швидко-
го переходу від розтягування м’язів до їх скорочен-
ня, від ексцентричного режиму роботи м’язів  – до 
концентричного, від роботи поступливого характе-
ру  – до роботи долаючого характеру. Оптимізація 
ступеня розтягування м’язів і сухожиль, вкорочення 
амортизаційної (ізометричної) фази і підвищення ін-
тенсивності активації м’язів у концентричній фазі мо-
жуть істотно збільшити рівень вибухової сили (Chu, 
Myer, 2013).

Попередньо розтягнуті м’язи в процесі наступ-
ного концентричного скорочення забезпечують іс-
тотно вищий рівень моці (Cormie et al., 2011), є ефек-
тивним засобом підвищення здатності до якнайш-
видшої мобілізації ШСа- і, особливо, ШСб-волокон 
(Malisoux et al., 2006). Важливо, щоб перехід від екс-
центричної роботи до концентричної був максималь-
но швидким, що забезпечує швидкість і міць руху, 
включаючи прискорення (Bret et al., 2002; Newton 
et al., 2012).

Перелічені переваги пліометричного методу 
визначають його виняткову популярність при роботі 
над розвитком швидкісної сили, підвищенням спро-
можності нервово-м’язової системи до мобілізації 
функціонального потенціалу і досягнення макси-
мальної моці за мінімальний час (Korff et al., 2009; 
Lloyd et al., 2011).

Якщо амортизаційна фаза триває довго, пруж-
на енергія, утворена під час ексцентричної фази, 
розсіюється і не збільшує силу під час концентричної 
фази. Оптимальна тривалість амортизаційної фази 
становить 0,10–0,15 с (Chu, Myer, 2013), а її вкоро-
чення пов’язане як з адаптацією м’язів і сухожиль, 
так і з нервовою адаптацією – підвищенням здатно-

сті до швидкої активації м’язів (Cavagna, 1977; Bosco 
et al., 1982; Potach, Chu, 2008). Важливо, щоб і екс-
центрична напруга, що передує амортизаційній фазі, 
була швидкісною, що стимулює утворення пружної 
енергії і збільшення сили, яка проявляється під час 
наступного концентричного скорочення (Fowler et 
al., 1994; Gamble, 2013). Істотним моментом нерво-
вої адаптації при виконанні пліометричних рухів є 
розвиток здатності попередньої активації м’язів, що 
призводить до вкорочення амортизаційної фази і по-
силення сили в концентричній фазі. Попередня акти-
вація стосується і сухожиль, збільшує їх здатність до 
розтягування і, природно, збільшує наступну пружну 
віддачу в концентричному русі (Taube et al., 2008; 
Potach, Chu, 2016).

При виконанні пліометричних рухів з невели-
кою амплітудою тривалість амортизаційної фази, 
як і кількість енергії, що продукується при розтягу-
ванні м’язів і сполучної тканини, значно менша, ніж 
при виконанні широкоамплітудних рухів (McBride 
et al., 2008). Однак у рухових діях, характерних 
для спорту, пліометричний режим проявляється 
при різній амплітуді рухів. Тому і в тренувальному 
процесі слід використовувати пліометричні вправи 
з різною амплітудою, що сприяє розвитку і реаліза-
ції сили в різних рухах, які обумовлюють ефектив-
ність рухових дій.

Цілком природно, що ефективність пліометрич-
ного методу залежить від методики його застосуван-
ня. При використанні пліометричного методу слід 
орієнтуватися на максимальну швидкість виконання 
рухових дій, невелику кількість вправ в одному за-
нятті (2–4), невелику кількість повторів у кожному 
підході (від 1–2 до 6–8 в залежності від величини 
навантаження), виконання чергової вправи після 
відновлення після попередньої (Horita et al., 2002; 
Sheppard et al., 2008; de Villarreal et al., 2009). Інтер-
вали відпочинку між вправами  – 2–3 хв, а співвід-
ношення тривалості роботи та відпочинку зазвичай 
становить 1:10 (Potach, Chu, 2016).

Пліометричні вправи прийнято зв’язувати з 
рухами у нижній частині тіла, верхній частині тіла і 
тулуба. Вправи для нижньої частини тіла включають 
стрибки на місці, стрибки з місця, стрибки у глиби-
ну, стрибки в різні сторони і т. п., які виконуються як 
в одноразових, так і в багаторазових рухових діях, 
а для верхньої частини тіла – вправи з обтяження-
ми (штангою, гирею), з медболами, різного роду 
віджимання від підлоги, на брусах тощо. Вправи 
для тулуба побудовані на різного роду рухах, що 
передбачають згинання, розгинання, обертання і 
повороти тулуба. Вони найчастіше виконуються з 
додатковими обтяженнями – штангою, медболами 
та ін. (рис. 5.12).
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РИСУНОК 5.12 – Приклади пліометричних вправ
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Слід враховувати, що пліометричний метод 
травмонебезпечний. Тому його застосування вима-
гає граничної уваги до якості розминки, техніки ви-
конання вправ, особливо щодо положення хребта, 
координації рухів тулуба, рук і ніг, особливостей при-
землення. Важливі також готовність м’язів, кісток, 
сухожильної і хрящової тканин до таких вправ, дово-
лі високий рівень координації, особливо в тій части-
ні, яка пов’язана зі здатністю до збереження рівно-
ваги (Potach, Chu, 2016). Не менше значення мають 
кількість вправ і величина обтяжень, які повинні від-
повідати віковим особливостям спортсменів і рівню 
їх підготовленості (Lloyd, Cronin, 2014). Не слід засто-
совувати пліометричні вправи у стані втоми, що лег-
ко може бути визначене, наприклад, за зменшенням 
висоти стрибків, збільшенням тривалості контакту з 
поверхнею (Padua et al., 2006).

Велике значення для пліометричного трену-
вання має якість поверхні, на якій виконуються різні 
вправи. Не рекомендуються як жорсткі поверхні (бе-
тон, деревина), так і надто м’які, спроможні розши-
рити фазу амортизації й усунути ефект накопичення 
пружної енергії м’язів та сполучної тканини. Найкра-
щими є трав’яні і різноманітні синтетичні покриття 
(Potach, Chu, 2016). Для профілактики травм велике 
значення має відповідне взуття, що вирізняється до-
брими амортизаційними властивостями, широкою 
підошвою і боковою підтримкою, яка забезпечує 
стабільність гомілкового суглоба.

При використанні пліометричного методу вели-
ку увагу слід приділяти стрибкам униз із платформ 
різної висоти, постійно модифікуючи техніку і на-
прям стрибків. При виконанні стрибків з високою 
швидкістю навантаження (ексцентричне, ізометрич-
не і наступне концентричне, особливо орієнтоване 

на максимально швидкий перехід від ексцентрич-
ної до концентричної роботи) створює оптимальні 
умови для різнобічної нейром’язової адаптації, яка 
сприяє збільшенню швидкісної сили (Horita et al., 
2002; Sheppard et al., 2008). Важливим моментом 
у методиці використання стрибків може виявитися 
застосування додаткових обтяжень (гирі, гантелі  – 
15–30 % маси тіла) зі звільненням від них у ниж-
ньому положенні після стрибка при максимальному 
розтягуванні м’язів. Збільшене ексцентричне на-
вантаження є фактором, що стимулює міць стрибка 
в концентричній фазі руху (Sheppard et al., 2007). 
Профілактика травматизму повинна забезпечувати-
ся освоєнням раціональної техніки приземлення, що 
включає амортизаційні здібності м’язів і сполучної 
тканини, які страхують від жорсткого приземлення, а 
також раціональним положенням ніг, при якому стег-
на, коліна і стопи розташовуються на прямій лінії і не 
допускають зведення колін (Sheppard et al., 2014).

До виконання серійних стрибків з високим на-
вантаженням пліометричного характеру необхідно 
підходити поступово, а також уникати жорстких по-
верхонь, виконуючи вправи на трав’яному газоні, 
синтетичних бігових доріжках та ін. Стрибки слід 
планувати у 2–3 заняттях на тиждень, в кожному з 
яких може бути до 30–50 стрибків, поділених на се-
рії з п’яти повторів кожна (Hansen, 2014).

При виконанні стрибків з висоти слід звертати 
увагу на висоту платформи, яка може коливатися в 
діапазоні 30–100 см в залежності від віку спортс-
менів, маси їх тіла, техніки освоєння вправ, досвіду 
пліометричного тренування, рівня розвитку сили і 
координаційних здібностей. Більш високі платформи 
не слід використовувати навіть при підготовці спорт-
сменів високої кваліфікації, що спеціалізуються в 

РИСУНОК 5.12 – (продовження)
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РИСУНОК 5.13 – Приклади балістичних вправ
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легкоатлетичних стрибках чи гімнастиці спортивній. 
Найбільш ефективною для підготовки атлетів високої 
кваліфікації є висота 60–80 см (Potach, Chu, 2016). 
Для спортсменів, маса тіла яких перевищує 100 кг, 
висота платформ не повинна бути більшою за 45–
50 см (Gamble, 2013).

Профілактиці травматизму значною мірою 
сприяє і діяльність нервової системи на підсвідо-
мому рівні. Можливості нервової системи щодо ре-
гулювання рухових функцій, що не допускають пе-
реходу за грань, за якою різко зростає небезпека 
травматизму, проявляються у сповільненні періоду 
переходу від ексцентричної роботи до концентрич-
ної (Oliver, Smith, 2010), меншій попередній активації 
рухових одиниць (Chu, Myer, 2013), у збільшенні ак-
тивації м’язів-антагоністів (Croce et al., 2004). Важ-
ливо, що ці захисні реакції проявляються незалежно 
від віку і спортивної кваліфікації (Lloyd, Oliver, 2014).

Балістичний метод. Цей метод ґрунтується на 
рухах балістичного типу, що виконуються на основі по-
чаткового імпульсу інтенсивного м’язового скорочен-
ня з наступним розслабленням м’язів. Цим балістичні 
вправи відрізняються від небалістичних, в яких напру-
ження м’язів відбувається упродовж усього руху.

Унікальність балістичного руху обумовлюється 
розвитком максимальної швидкості в його завер-
шальній фазі у зв’язку з відсутністю гальмування, 
пов’язаного з утримуванням вантажу. Так відбуваєть-
ся, наприклад, при виконанні таких вправ балістич-
ного типу, як стрибок угору, кидок медбола, штов-
хання ядра, метання молота тощо (рис. 5.13). Однак 
це не відбувається при виконанні швидкісно-силових 
вправ з обтяженнями, наприклад, зі штангою: нако-
пичена в кінці ого руху кінетична енергія аморти-
зується з метою гальмування штанги та її зупинки, 
що подавляє швидкісно-силові прояви в заключній, 
найважливішій фазі руху. Звільнення від м’язового 
напруження в кінці руху виступає як вирішальний 
фактор балістичного тренування, що забезпечує до-
сягнення високих величин швидкісної сили і розви-

ток відповідних адаптаційних реакцій (Newton et al., 
2012).

Балістичні рухи відрізняються специфічною ней-
ром’язовою регуляцією, що проявляється у швидкій 
активації рухових одиниць м’язів і в такому самому 
швидкому переході від скорочення м’язів до їх роз-
слаблення. Таким чином, адаптаційні перебудови, що 
відбуваються, поширюються не тільки на завершаль-
ну фазу руху, а й на всю його амплітуду (Cormie et al., 
2011). Слід також відмітити, що більшості балістичних 
рухів передує ексцентричний рух, який також приво-
дить до специфічної адаптації нервової, м’язової і су-
хожильної тканин, яка сприяє збільшенню швидкісної 
сили (Kawakami et al., 2002; Foure et al., 2010).

Все це визначає ефективність балістичних 
вправ як потужного засобу якнайшвидшої активації 
рухових одиниць м’язів, які передусім складаються з 
ШС-волокон, а також засоби удосконалення внутрі- 
і міжм’язової координації (Taube et al., 2008; Gamble, 
2013). Особливо слід відмітити унікальну особливість 
балістичних вправ, що проявляється практично в 
одночасному залученні рухових одиниць як з низь-
ким, так і з високим порогом збудження (Sale, 1986; 
Ratamess, 2008), і зниженні порога активації ШС-во-
локон (Gorassini et al., 2002). Більш того, показано, 
що силове тренування балістичного характеру, як і 
пліометричного, здатне забезпечити вибіркову акти-
вацію ШС-волокон (Hutton, Enoka, 1986) при одно-
часному придушенні активації ПС-волокон (Nardone 
et al., 1989; Ratamess, 2008), активність яких може 
обмежувати рівень швидкісної сили (Newton et al., 
1996; Fleck, Kraemer, 2004).

Слід, однак, відмітити, що така активація м’язів 
при виконанні рухів балістичного типу характерна 
для кваліфікованих спортсменів, що відзначаються 
високою технікою рухових дій. У некваліфікованих 
спортсменів з погано опанованою технікою дій від-
мічається інший характер активації м’язів (рис. 5.14). 
За короткочасним прихованим періодом збудження 
рухових одиниць відбувається їх активація, що пере-

РИСУНОК 5.14 – Активність 
м’язів-синергістів (1), 
антагоністів (2) і динаміка 
вибухової сили (3) при 
виконанні руху балістичного 
типу (Zehr, Sale, 1994)
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РИСУНОК 5.15  – Ефективність застосування балістичних 
(1) і концентричних (2) вправ для розвитку максимальної 
і швидкісної сили (Häkkinen, Komi, 1985; Plisk, 2008)

ходить у корисний імпульс, який приводить до потуж-
ного м’язового скорочення і досягнення високого 
рівня вибухової сили. Відтак йде активація м’язів-ан-
тагоністів як реакція захисного типу, яка гальмує рух 
і забезпечує профілактику травм. В останній фазі 
знову активуються м’язи, які забезпечують необхід-
ну корекцію руху в його заключній фазі. Під впливом 
цілеспрямованого тренування зростають активація 
й імпульсація м’язів в основній робочій фазі, знижу-
ється активація антагоністів, які гальмують рух.

Цікаве порівняння впливу тренування із засто-
суванням балістичних і концентричних вправ для 
розвитку максимальної і швидкісної сили (рис. 5.15). 
Концентричний метод виявляється більш ефектив-
ним для розвитку максимальної сили. Однак для 
досягнення найвищого рівня вимагається тривалий 
час – не менше 500 мс. Тренування балістичним ме-
тодом дозволяє проявити високий рівень силових 
якостей вже через 200–250 мс, чого не вдається до-
сягти спортсменам, які використовують вправи, що 
виконуються з допомогою концентричного методу.

Порівняльна ефективність методів 
силової підготовки

Спеціальна література містить чимало праць, в яких 
вивчалась порівняльна ефективність різних методів 
силової підготовки. Результати проведених дослі-
джень дуже суперечливі, нерідко містять діаметраль-
но протилежні дані. Обумовлене таке становище 
багатьма чинниками, які впливають на ефективність 
силової підготовки, крайню складність, а в багатьох 
випадках і неможливість уніфікувати умови при за-
стосуванні різних методів, які дозволяють провести 
коректне порівняння.

Складність порівняльної оцінки ефективності 
різних методів пов’язана і з тим, що фундаменталь-
ною закономірністю протікання адаптаційних ре-
акцій у відповідь на певні засоби і методи силової 
підготовки є їх строга специфічність, обумовлена 
залученням у роботу морфологічних, біохімічних і 
нейрорегуляторних складових (Kraemer et al., 2002; 
Newton et al., 2006; Harman, 2008). Наприклад, 
М. Стоун разом із співавторами (Stone et al., 2007) 
узагальнили результати численних досліджень по-
рівняльної ефективності різних методів силової під-
готовки (табл. 5.1, 5.2). Наведені дані переконливо 
демонструють специфічність впливу різних засобів і 
методів, чітку залежність тренувального ефекту від 
особливостей тренувальних впливів.

Специфічність адаптації проявляється не тіль-
ки щодо впливу концентричного, ексцентричного, 
ізокінетичного, ізометричного, пліометричного чи 
балістичного тренування, а й щодо великої кілько-
сті локальних складових, пов’язаних з динамічною 
і кінематичною структурою вправ, що застосову-
ються при використанні кожного з методів (Fleck, 
Kraemer, 2004; Earle, Baechle, 2008; Moir, 2012; Lloyd, 
Oliver, 2014). Великий вплив на особливості адапта-
ції у відповідь на силові навантаження мають рівень 
тренованості тих, хто займається (Sheppard, Young, 
2006; Gamble, 2013), їх вікові особливості (Бар-Ор, 

Рухові здібності

Навантаження 

Ізометричне Великі обтяження 
(стандартний темп) Швидкісно-силове Великі обтяження  

(штучно сповільнений темп)

Ізометрична пікова сила ++++ +++ + +++
Максимальна динамічна сила (1 ПМ) +++ ++++ ++ ++
Швидкість досягнення пікового показника 
ізометричної сили

++ ++ +++ +

Швидкість досягнення пікового показника 
динамічної сили

+ ++ ++++ +

Максимальна швидкість руху + ++ +++ –

ТАБЛИЦЯ 5.1 – Вплив різних видів силового навантаження на тренувальний ефект (Stone et al., 2007)
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Роуланд, 2009; Moody et al., 2014), стать (Stone et al., 
2007; Gamble, 2013), специфіка виду спорту і взає-
модія з іншими руховими якостями і сторонами під-
готовленості (Платонов, 2004; Peterson, 2012; Lloyd, 
Oliver, 2014) та низка інших чинників.

Суперечність в оцінці ефективності різних мето-
дів силової підготовки нерідко обумовлена і недоо-
цінкою факту, згідно з яким приріст силових якостей 
в результаті тренування з використанням одного з 
методів об’єктивно може бути оцінений, коли тесту-
вання проводиться з допомогою цього самого методу. 
Невідповідність методу тестування методу тренування 
привела багатьох дослідників до неточних результатів 
і висновків при вивченні порівняльної ефективності 
різних методів силового тренування. Фахівці нерід-
ко констатували перевагу одного методу над іншим 
в результаті застосування односторонньої процедури 
тестування. Наприклад, виявлена перевага статичних 
вправ порівняно з динамічними долаючого характеру 
часто була наслідком того, що тестування сили здій-
снювалося в ізометричному режимі. Якщо тестуван-
ня проводилося в динамічному режимі, то результа-
ти були протилежного характеру. Така сама ситуація 
нерідко складалася і при порівняльному дослідженні 
ефективності ізотонічного методу з долаючим чи по-
ступливим режимами роботи, концентричного та ізо-
кінетичного методів. Це призвело до того, що чимало 
фахівців при виявленні порівняльної ефективності різ-

них методів часто приходили до протилежних виснов-
ків (Atha, 1981; Fox et al., 1993; Энока, 1998; Hoffman, 
2002; LaStayo et al., 2003; Drury et al., 2006; Moir, 2012).

У попередньому розділі було проаналізовано 
особливості різних методів силової підготовки, пока-
зано їх вплив на розвиток різних видів силових яко-
стей, протікання адаптаційних реакцій морфофунк-
ціонального і нейрорегуляторного характеру. Було 
також продемонстровано необхідність використання 
при підготовці спортсменів можливостей різних мето-
дів і широкого кола засобів у процесі як базової, так і 
спеціальної силової підготовки, а також необхідність 
планування силової підготовки у суворій відповідно-
сті зі специфікою виду спорту і виду змагань. Водно-
час слід відмітити, що окремі додаткові міркування, 
які стосуються порівняльної ефективності методів 
силової підготовки і випливають з низки наукових 
праць, можуть розширити уявлення в цій області і ви-
явитися корисними в практичній діяльності.

При порівнянні ефективності різних методів 
слід враховувати, що при виконанні вправ, які спри-
яють розвитку сили, неможливо забезпечити робо-
ту м’язів в одному режимі (Harre, 1994). Можна го-
ворити лише про переважне використання того чи 
іншого режиму. Крім того, в різних фазах складних 
рухових дій одні м’язи можуть виконувати динамічну 
роботу долаючого характеру, другі – поступливого, 
треті – статичну роботу (рис. 5.16). Аналіз ускладню-

Механізми адаптації

Навантаження 

Ізометричне Великі обтяження 
(стандартний темп) Швидкісно-силове Великі обтяження  

(штучно сповільнений темп)

Гіпертрофія + ++++ + ++
Нейрорегуляторний +++ ++ ++++ ++
Мобілізація ШС-волокон + ++ +++ +

ТАБЛИЦЯ 5.2 – Вплив різних видів силового навантаження на тренувальний ефект (Stone et al., 2007)

РИСУНОК 5.16 – Співвідношення ізометричного (1), концентричного (2, 4) й ексцентричного (3) режимів роботи м’язів при 
виконанні ривка у важкій атлетиці (Baumann, 1989)
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ється ще й неможливістю коректно уніфікувати тре-
нувальні програми, що ґрунтуються на використанні 
різноманітних методів, за сумарною величиною на-
вантажень, виражених зовнішніми (тривалість робо-
ти, кількість повторів, підходів тощо) чи внутрішніми 
критеріями (реакція нервово-м’язового апарату, 
системи енергозабезпечення та ін.).

Деякі фахівці в області спорту висловлювали 
думку про вищу ефективність ізометричного методу 
розвитку сили порівняно з іншими, обґрунтовуючи 
це тим, що розвиток сили є функцією напруження 
м’язів, а статична робота повинна викликати біль-
шу активацію рухових одиниць. Однак проведене 
у спеціальних дослідженнях порівняння рівня ак-
тивації м’язів при максимальному ізометричному 
скороченні і концентричному зусиллі свідчить про 
певну перевагу ізотонічної роботи в долаючому 
режимі (рис. 5.17). Відсутність розтягування м’язів 
і сухожиль, інша порівняно з динамічною роботою 
внутрі- і міжм’язова координація істотно знижують 
ефективність ізометричного методу (Grimby, 1992; 
Энока, 1998).

Використання ізометричного методу розвитку 
сили в системі силової підготовки визначається не 
лише можливістю поглибленого локального впливу 
на окремі м’язові групи, на що вже зверталася увага, 
а й тим, що ізометричний метод більш ефективний 
для людей, які мають високий рівень розвитку сило-
вих якостей (Noble, McGraw, 1973), і з огляду на це 
може бути продуктивним для подальшого стимулю-
вання адаптації нейром’язової системи до силових 
навантажень. Слід підкреслити, що ізометричний 
режим може використовуватися і на початкових ета-
пах підготовки, оскільки дозволяє добитися суттєвих 
зрушень при докладанні менших зусиль порівняно з 
тренуванням в інших режимах (Atha, 1981).

Дослідження ряду авторів доволі переконливо 
свідчать про те, що загалом методи, які ґрунтують-
ся на застосуванні динамічної роботи, переважають 
ізометричний за ефективністю впливу на м’язову 
систему і щодо розвитку різних видів сили, що, од-
нак, не виключає застосування останнього (Fleck, 
Kraemer, 2004; Stone et al., 2007; Gamble, 2013).

Наприклад, 12-тижневе напружене комплексне 
силове тренування (4 заняття на тиждень) з викорис-
танням різних методів показало їх різну ефективність 
щодо розвитку як максимальної сили, так і силової 
витривалості (рис. 5.18). Найефективнішим виявив-
ся ізокінетичний метод. Значно менш ефективним 
виявилося концентричне тренування, а найменший 
ефект було відмічено при застосуванні ізометрично-
го методу.

У літературі широко обговорюється питання 
порівняльної ефективності концентричного й екс-
центричного тренування. Багато фахівців (Bonde-
Petersen, 1960; Atha, 1981; Gibala et al., 2000; Nosaka, 
Newton, 2002; та ін.) відмічають, що ексцентричні 
вправи з максимальною чи близькою до максималь-
ної інтенсивністю більш ефективні. Це пов’язуєть-
ся з більшою мобілізацією ШСб-волокон (Friden, 
Leiber, 1998; Lloyd, Cronin, 2014), збільшеним наван-
таженням на сполучну тканину і більш інтенсивною 
адаптацією (Foure et al., 2010; Chu, Myer, 2013), на-
копиченням пружної енергії розтягнутих м’язів і спо-
лучної тканини (Ishikawa et al., 2005; Gamble, 2013), 
збільшенням інтенсивності стимуляції мотонейронів 
(Dintiman, Ward, 2003; Chu, Myer, 2013).

Вже багато років тому експериментально пока-
зано високу ефективність ексцентричного тренуван-
ня для розвитку сили. Наприклад, встановлено, що в 

РИСУНОК 5.17  – Середня максимальна інтегрована елек-
трична активність (інтегрована ЕМГ) трьох м’язів-розгина-
чів коліна у важкоатлетів при максимальному ізометрич-
ному (1) і максимальному концентричному (2) скороченнях 
м’язів (Häkkinen, Komi, 1985)

РИСУНОК 5.18 – Результативність 12-тижневого силового 
тренування (максимальна сила і силова витривалість) при 
використанні різних методів (Fox et al., 1993)
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результаті 8-тижневого тренування виявлено приріст 
сили на 2,07 % за одне заняття при тестуванні си-
лових можливостей м’язів верхніх і нижніх кінцівок 
людей, які тренувалися в ексцентричному режимі з 
обтяженнями 120 % 1 ПМ (Johnson, Erner, 1972). Інші 
автори, які вивчали це питання (Moore, 1971; Komi, 
Buskirk, 1972), також виявили істотний приріст сили. 
В залежності від обсягу тренувальної роботи м’язів, 
що піддавалися впливу, і вихідного рівня силової під-
готовленості тих, хто займався, приріст силових яко-
стей у перерахунку на ефективність одного заняття 
коливався від 0,3–0,5 до 3 %. Слід, однак, відмітити, 
що такий істотний приріст характерний для осіб, які 
не займалися спортом і вперше приступили до сер-
йозного силового тренування.

З не меншими підставами чимало фахівців від-
мічають провідне значення концентричних вправ, які 
не тільки дозволяють мобілізувати силові можливо-
сті тих, хто займається, й органічно пов’язані з ос-
новними проявами рухових дій у спортивній практиці 
(Stone et al., 2007; Harman, 2008; Gamble, 2013), а й 
сприяють максимальним проявам моці рухів. Однак 
силове тренування найбільш ефективне тоді, коли 
вправи виконуються як у концентричному, так і в 
ексцентричному режимах, а не використовується 
лише один з них (Stone et al., 2008). Проілюстру-
вати це дозволяють дослідження, в яких показано, 
що цілеспрямоване тренування м’язів-розгиначів ніг 
виявляється більш ефективним, якщо застосовують-
ся різні поєднання концентричної (опір 80–100 % 
концентричного максимуму) й ексцентричної (опір 
100–130 % концентричного максимуму) роботи по-
рівняно з використанням тільки концентричної робо-
ти (рис. 5.19).

Ізокінетичний метод порівняно з іншими також 
має свої сильні і слабкі сторони. Тренування в ізокі-

нетичному режимі створює кращі умови для високої 
м’язової активності впродовж усієї амплітуди рухів. 
Цього неможливо досягти при виконанні вправ з 
обтяженнями, зокрема зі штангою, що переконливо 
показано при дослідженні електричної активнос-
ті м’язів-розгиначів коліна під час випрямлення ніг 
після присідання зі штангою і при роботі на ізокі-
нетичному тренажері. Як свідчать дані, наведені на 
рисунку 5.20, при виконанні вправи на тренажері 
відмічалась явно більш виражена активація м’язів. 
Важливо відмітити, що ЕМГ-активність м’язів при 
роботі в ізокінетичному режимі залишається на мак-
симальному рівні незалежно від змін сили, що про-
являється, і суглобного кута. Це свідчить про те, що 
нервові імпульси до м’язів під час цієї роботи були 
максимально інтенсивними впродовж усієї амплітуди 
рухів, що обумовлено подоланням максимально-
го опору при різних суглобних кутах. Тому ізокіне-
тичні вправи, виконувані з великими обтяженнями 
і невисокою швидкістю, виключно ефективні для 
збільшення об’єму м’язів (Bompa et al., 2003; Fleck, 
Kraemer, 2004; Earle, Baechle, 2008).

Результати порівняння ефективності концен-
тричного та ізокінетичного методів залежать від 
швидкості, з якою виконуються рухи в ізокінетичному 
режимі. А. Н. Девіс (Davies, 1977) проводив 7-тижне-
ве тренування двох груп піддослідних, по 16 осіб у 
кожній, застосовуючи різні варіанти концентричного 
та ізокінетичного методів. Найбільший практичний 
інтерес становлять результати, згідно з якими трену-
вання в концентричному режимі з обтяженнями 90 % 
1 ПМ по 5 повторів у підході виявилося значно ефек-
тивнішим для розвитку максимальної сили, ніж тре-
нування в ізокінетичному режимі, яке проводилося у 
швидкому (протягом 1 с) чи помірному темпі (2,5 с), 
однак дещо поступалося за результативністю варіан-
ту, коли рухи виконувалися повільно (4 с).

РИСУНОК 5.19 – Збільшення сили м’язів-розгиначів стегна 
під впливом тренування з використанням роботи: 1 – кон-
центричної; 2 – концентричної (50% загального обсягу) й екс-
центричної (50% загального обсягу); 3 – ексцентричної (75% 
загального обсягу) і концентричної (25% загального обсягу) 
(Häkkinen et al., 1988)

РИСУНОК 5.20  – Середня максимальна електрична актив-
ність (інтегрована ЕМГ) трьох м’язів-розгиначів коліна у 
важкоатлетів при концентричній роботі (навантаження 
100%): 1 – на ізокінетичному тренажері; 2 – при присіданнях зі 
штангою (навантаження 100 %) (Häkkinen et al., 1988)
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Очевидні переваги ізокінетичних вправ викли-
кали інтерес до розробки і виробництва відповідних 
тренажерів. Це спонукало до наукових досліджень, 
що стосуються як конструктивних особливостей тре-
нажерів, так і ефективності їх застосування. У кінці 
1980-х – на початку 1990-х років було опубліковано 
значну кількість праць, в яких демонструвалася ви-
няткова ефективність ізокінетичних вправ порівняно 
з іншими засобами силової підготовки. Як приклад 
наведемо роботу відомих спортивних фізіологів, 
які продемонстрували явні переваги ізокінетичного 
методу порівняно з іншими (табл. 5.3). Як бачимо, 
ізокінетичному методу приписано явну перевагу за 
всіма найважливішими напрямками, які стосуються 
адаптації до силових навантажень. Однак серйозних 
експериментальних підстав для таких висновків у 
тих частинах, які стосуються приросту сили в об’є-
мі рухів, адаптації зв’язок і сухожиль, приросту ви-
тривалості і, особливо, підвищення майстерності, не 
існувало. Висновки у багатьох випадках спирались 
на теоретичне осмислення, на жаль, далеке від сер-
йозного аналізу зв’язку ізокінетичного тренування 
з численними складовими тренувального процесу, 
специфікою різних видів спорту.

У наступні роки було переконливо показано, 
що ізокінетичні вправи мають істотні обмеження 
щодо розвитку різних видів сили (Carroll et al., 2001; 
Fleck, Kraemer, 2004; Stone et al., 2007), зв’язку з 
іншими найважливішими компонентами спортивної 
майстерності (Платонов, 2004; Potach, Chu, 2008), 
можливості реалізації силових якостей при виконан-
ні рухових дій, характерних для різних видів спорту 

(Earle, Baechle, 2008; Gamble, 2013). Це призвело до 
істотного обмеження використання ізокінетичного 
методу в спортивній практиці (Harman, 2008; Moir, 
2012) і заперечення його ролі як найбільш ефектив-
ного і різнобічного методу силової підготовки (Stone 
et al., 2007; Gamble, 2013).

При порівнянні ефективності концентричних 
і пліометричних вправ слід враховувати відмінності 
в переважній спрямованості їх впливу. Пліометрич-
не тренування, побудоване на матеріалі вибухових 
стрибкових вправ, сприяє істотному приросту здат-
ності до швидкого досягнення близьких до гра-
ничних показників сили при помірному збільшенні 
максимальної сили. Тренування з використанням 
концентричного методу із застосуванням великих 
обтяжень, навпаки, викликає великий приріст мак-
симальної сили за рахунок м’язової гіпертрофії і ви-
являється малоефективним щодо швидкісної сили 
(рис. 5.21). В основі приросту швидкісної сили у під-
дослідних, які застосовували пліометричний метод, 
лежить різке підвищення інтенсивності імпульсації 
м’язів, що знаходить відображення в показниках ін-
тегрованих ЕМГ (рис. 5.22).

Різні засоби і методи силової підготовки, їх 
ефективність і місце в тренувальному процесі повин-
ні бути розглянуті в органічній єдності із закономір-
ностями і принципами спортивного тренування, що 
лежать в основі як багаторічного вдосконалення, так 
і річної підготовки, підготовки в кожному з макро-
циклів, коли мова йде про побудову тренувального 
процесу спортсменів високої кваліфікації. Всі наве-
дені вище засоби і методи силової підготовки повин-
ні знаходити місце в тренувальному процесі. Однак 
їх використання необхідно органічно пов’язати із за-
вданнями, які стоять на кожному з етапів підготовки 
спортсменів, їх віковими і статевими особливостями, 
специфічними вимогами виду спорту і виду змагань, 

Критерій
Метод

Ізокінетичний Ізометричний Ізотонічний

Приріст м’язової 
тканини

Відмінно Слабо Добре

Приріст 
витривалості

Відмінно Слабо Добре

Приріст сили 
в об’ємі рухів

Відмінно Слабо Добре

Адаптація зв’язок 
і сухожиль

Відмінно Слабо Добре

Зменшення 
вірогідності 
хворобливого 
перенапруження 
м’язів

Відмінно Добре Слабо

Зниження ризику 
отримання травми

Відмінно Добре Слабо

Підвищення 
майстерності

Відмінно Слабо Добре

ТАБЛИЦЯ 5.3 – Переваги і недоліки трьох найбільш 
поширених методів розвитку сили (Fox et al., 1993)

РИСУНОК 5.21 – Динаміка приросту сили в результаті тре-
нування із застосуванням пліометричного (а) і концен-
тричного (б) методів: 1 – до тренування; 2 – після тренування 
(в першому випадку приріст швидкісної сили склав 24 %, мак-
симальної – 11 %; у другому – приріст швидкісної сили – 0,4 %, 
максимальної – 27 %) (Sale, 1991)
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обраною моделлю змагальної діяльності. Напри-
клад, на ранніх етапах багаторічного вдосконалення 
силова підготовка будується виключно на природ-
них рухових діях з використанням вільних обтяжень 
(Бар-Ор, Роуланд, 2009; Lloyd, Oliver, 2014). При 
підготовці кваліфікованих спортсменів на загально-
підготовчому етапі підготовчого періоду макроциклу 
можуть використовуватися силові тренажери вузь-
коспрямованої дії, найбільш ефективні для розвитку 
максимальної сили (Fox et al., 1993; Платонов, 2004). 
Силова підготовка на спеціальнопідготовчому етапі 
підготовчого періоду будується переважно на рухах, 
природних для рухової діяльності людини і специ-
фіки виду спорту, вправах з використанням вільних 
обтяжень, які є найбільш ефективними для розвит-
ку специфічної сили і реалізації базових компонен-
тів силової підготовленості в характерних для виду 
спорту рухових діях (Fleck, Kraemer, 2004; Stone 
et al., 2008; Gamble, 2013).

У цьому зв’язку слід з обережністю ставитися до 
результатів численних досліджень, в яких здійснюва-
лось порівняння ефективності різних засобів і мето-
дів силової підготовки поза зв’язком із задачами, які 
повинні вирішуватися на кожному з етапів удоскона-
лення спортсмена, а також індивідуальними особли-
востями спортсмена, специфікою виду спорту.

Поєднання засобів і методів  
силової підготовки

Процес силової підготовки виявляється найбільш 
ефективним при використанні різних методів. Про 
це свідчить сучасна спортивна практика, а також 
результати численних досліджень, в яких перекон-

ливо показано перевагу змішаної програми силової 
підготовки порівняно з односторонньою, яка ґрунту-
ється на застосуванні одного з методів розвитку си-
ли, яким би ефективним він не видавався (Schroder 
et al., 1982; Платонов, 1997; Willmore, Costill, 2004; 
Gamble, 2013; Lloyd, Oliver, 2014).

При комплексному застосуванні різних методів 
розвитку силових якостей виникає проблема опти-
мального співвідношення різних методів силової 
підготовки, розв’язання якої пов’язане, по-перше, з 
аналізом вимог, які ставляться до силових якостей, 
обумовлених специфікою кожного з видів спорту, а, 
по-друге, з рівнем і структурою силової підготовле-
ності конкретного спортсмена.

Специфіка таких видів спорту, як вільна і греко- 
римська боротьба, гімнастика спортивна, вимагає ви-
ключно різнобічної силової підготовки, що базується 
на пропорційному використанні різних методів – від 
концентричного до балістичного. Саме така різнобіч-
на силова підготовка здатна забезпечити готовність 
спортсмена до прояву силових якостей в різних ру-
хових діях, характерних для цих видів спорту.

Силова підготовка плавців, веслувальників-ака-
демістів, лижників передбачає переважно викори-
стання концентричного та пліометричного методів 
і, меншою мірою,  – решти. Метальникам молота, 
штовхачам ядра, стрибунам у довжину, висоту і з 
жердиною, стрибунам у воду в процесі спеціальної 
силової підготовки переважно слід орієнтуватися на 
балістичний і пліометричний методи, а гірськолиж-
никам, а також спортсменам, які спеціалізуються у 
сноуборді, фрістайлі, стрибках на лижах з трамплі-
на, – на пліометричний, концентричний, балістичний 
і, меншою мірою, на всі інші, включаючи ізометрич-
ний. Приблизне співвідношення обсягів спеціальної 
силової підготовки з використанням різних методів 
наведене в таблиці 5.4.

Для атлетів, які відзначаються високим рівнем 
максимальної сили, розвинутої в результаті тривало-
го застосування концентричного, ексцентричного та 
ізокінетичного тренування, подальші значні обсяги 
такої роботи протипоказані, оскільки вони виявля-
ються неефективними для розвитку максимальної 
сили і одночасно негативно позначаються на швид-
кісній силі, різних видах витривалості (Stone et al., 
2007). Наприклад, встановлено, що великий обсяг 
роботи, спрямованої на збільшення об’єму м’язів, 
негативно позначається на ефективності нервової 
регуляції (Moritani, de Vries, 1979). Зміна спрямова-
ності силового тренування в бік використання швид-
кісно-силових вправ з обтяженнями, що перебува-
ють у діапазоні 20–50 % максимально доступних, 
сприяє збереженню раніше досягнутого рівня мак-
симальної сили, розвитку швидкісно-силових зді-

РИСУНОК 5.22 – Зміна інтегрованої ЕМГ в результаті трену-
вання із застосуванням пліометричного (а) і концентрич-
ного (б) методів: 1 – до тренування; 2 – після тренування (в 
першому випадку інтенсивність імпульсації на початку ро-
боти збільшилася на 38 %, а при досягненні тетанічного ско-
рочення – на 8 %; у другому – незначне збільшення активації 
(3 %) відмічається лише при досягненні тетанічного скоро-
чення (Sale, 1991)
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бностей, підвищенню спроможності до реалізації си-
лових можливостей і збільшення потужності роботи 
у змагальній діяльності (Harris, 2000; Gamble, 2013). 
Ці факти, природно, повинні враховуватися при пла-
нуванні силової підготовки в системі багаторічного 
вдосконалення і річної підготовки.

Для спортивної практики становить великий 
інтерес механізм взаємодії ефектів силового трену-
вання, досягнутих при використанні змішаних про-
грам. Застосування різних методів силової підготов-
ки сприяє різнобічному усередненому ефекту, тобто 
паралельне використання, наприклад, ізометрично-
го, концентричного та ізокінетичного методів здатне 
привести до істотного приросту (від 0,5 до 2,0 % за 
одне заняття) сили, яка реєструється в будь-яко-
му із вказаних режимів. Однак усереднений рівень 
приросту сили виявляється дещо нижчим порівняно 
з тренуванням тільки, наприклад, ізокінетичним ме-
тодом при умові, що тестування сили проводиться 
цим самим методом. Якщо ж проводити тестування 
в ізометричних умовах, то зазвичай реєструються 
більш високі показники в осіб, які використовували 
змішану програму.

Не менш важливим є і врахування закономір-
ностей приросту сили при використанні різних мето-
дів. Спеціальними дослідженнями встановлено, що 
найбільший приріст сили на початку періоду силової 
підготовки дає застосування ізометричного методу, 

надалі його ефективність знижується. Ексцентрично-
му методу, навпаки, властива низька ефективність на 
початковому етапі силової підготовки і її підвищення 
надалі. Ізокінетичний метод займає проміжне ста-
новище і характеризується планомірним приростом 
сили (Atha, 1981).

Основи методики силової підготовки

Процес силової підготовки у сучасному спорті 
спрямований на розвиток різних силових якостей, 
збільшення активної м’язової маси, зміцнення спо-
лучної і кісткової тканин, поліпшення будови тіла. 
Паралельно з розвитком сили створюються пере-
думови для підвищення рівня швидкісних якостей, 
гнучкості, координаційних здібностей, оптимізації 
процесів енергозабезпечення м’язової діяльності.

У процесі силової підготовки важливо врахову-
вати наступне:

 • вік і стать спортсмена;
 • вимоги до силової підготовленості, які дикту-
ються специфікою виду спорту;

 • кваліфікацію спортсмена;
 • індивідуальні особливості (особливості будови 
тіла, рівень розвитку силових якостей, гнуч-
кості, координаційних здібностей, перенесені 
травми тощо);

Вид спорту, вид змагання
Метод силової підготовки

Концентричний Ексцентричний Ізометричний Ізокінетичний Пліометричний Балістичний

Плавання на короткі дистанції 45 10 5 10 25 5
Плавання на середні і довгі дистанції 55 10 5 5 20 5
Біг на короткі дистанції 30 10 5 10 25 20

Легкоатлетичні стрибки,  
стрибки на лижах з трампліна

25 10 5 10 30 20

Метання молота, штовхання ядра,  
метання диска, метання списа

30 10 5 10 20 25

Стрибки в воду 35 10 10 5 25 15
Боротьба вільна, боротьба греко-римська 30 10 10 10 25 15
Бокс 50 10 – 10 15 15
Важка атлетика 25 15 10 15 20 15
Веслування академічне 35 15 10 10 25 5
Веслування на байдарках 50 15 5 10 15 5
Лижні гонки, біатлон 45 15 5 5 25 5
Фігурне катання 35 15 5 5 25 15
Ковзанярський спорт 45 15 5 5 25 5
Гірськолижний спорт, сноуборд 30 15 5 5 30 15
Фрістайл 25 15 5 5 30 20
Футбол, хокей, гандбол, баскетбол, волейбол 40 10 5 5 25 15

ТАБЛИЦЯ 5.4 – Співвідношення силових вправ, які виконуються різними методами в процесі силової підготовки 
спортсменів у різних видах спорту (в процентах від часу, затраченого на силову підготовку)
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 • досвід силової підготовки;
 • рівень освоєння техніки силових вправ;
 • результати тестування силових якостей;
 • етап багаторічної і річної підготовки;
 • рівень оснащення спеціальним обладнанням, 
тренажерами.
Раціональна методика силової підготовки по-

винна забезпечувати:
 • ефективний підбір і поєднання вправ за спря-
мованістю впливу (загальнопідготовчі, допо-
міжні, спеціальнопідготовчі) і за залученим до 
роботи м’язовим об’ємом (глобальні, часткові, 
локальні);

 • раціональний підбір і поєднання режимів робо-
ти м’язів і методів силової підготовки (концен-
тричний, ексцентричний, ізокінетичний, ізоме-
тричний, балістичний, пліометричний).
Основним напрямом силової підготовки спортс-

менів високої кваліфікації є забезпечення її органіч-
ного взаємозв’язку з вимогами ефективної змагаль-
ної діяльності, переважний розвиток сили за рахунок 
оптимізації нейром’язової регуляції, вдосконалення 
внутрі- і міжм’язової координації, що передбачає:

 • органічне поєднання засобів строго вибірково-
го впливу із засобами активації великих об’ємів 
м’язової тканини;

 • використання мультисуглобних рухів, наближе-
них за кінематичною структурою до елементів 
змагальної діяльності;

 • максимальна різноманітність засобів і методів 
силової підготовки, режимів роботи м’язів, ве-
личини опорів, швидкості рухів;

 • використання вправ, що забезпечують стабіль-
ність попереково-тазового комплексу;

 • поєднаний розвиток силових якостей і статоди-
намічної стійкості;

 • поєднаний розвиток силових якостей і рухливо-
сті в суглобах.
Важливим моментом у силовій підготовці є 

пропорційне і збалансоване підвищення силових 
можливостей різних м’язів-агоністів, синергістів, 
антагоністів, стабілізаторів. Думка, згідно з якою 
силова підготовка повинна передбачати переважне 
збільшення можливостей м’язів, які безпосередньо 
визначають ефективність основних рухових дій, і 
нехтування розвитком інших м’язів та м’язових груп, 
зокрема антагоністів, є невірною. Збалансований 
розвиток різних м’язових груп істотно визначає тех-
ніку рухів, рівень швидкісних якостей, є важливим 
фактором у профілактиці травм (Jaric, 1995).

Сучасні методи і засоби силової підготовки 
справляють винятково інтенсивний вплив на організм 
спортсмена, особливо на його опорно-руховий апа-
рат і нервову систему. При раціонально організовано-

му тренуванні відзнчається дуже високий ефект щодо 
розвитку різних силових якостей і збільшення м’язо-
вої маси, її рельєфності, зміни будови тіла (Baechle, 
Earle, 2008; Gamble, 2013; Lloyd, Oliver, 2014). Однак 
якщо принципи раціональної побудови силової під-
готовки порушуються, то її ефективність виявляється 
невисокою, а вірогідність серйозних відхилень у ста-
ні здоров’я  – насамперед травм м’язів, зв’язок, су-
хожиль, суглобів – різко зростає (Guy, Micheli, 2001; 
Barber-Westin et al., 2005). Особливо це стосується 
молодих спортсменів, в яких розвиток опорно-рухо-
вого апарату ще не завершився і вони не мають дово-
лі високого рівня розвитку силових якостей (Greene, 
Naughton, 2006; Lloyd et al., 2011), a також спортсме-
нок, які значно вразливіші порівняно зі спортсменами 
щодо ризику травматизму і негативного впливу адап-
таційних процесів, пов’язаних з напруженою силовою 
підготовкою впродовж періоду статевого розвитку, на 
повноцінний і різнобічний віковий розвиток (Hewett 
et al., 2006; Mendiguchia et al., 2011). З обережністю 
необхідно ставитися і до побудови силової підготовки 
спортсменів на початку тренувального року або після 
тривалої перерви в заняттях.

У всіх подібних випадках інтенсивній силовій 
підготовці повинен передувати більш або менш три-
валий період підготовчої роботи  – від двох-трьох 
тижнів до кількох місяців. Так, спортсменам висо-
кого класу для підготовки до інтенсивної силової 
роботи на початку року, після перехідного періоду, 
що завершив попередній сезон, зазвичай достатньо 
2–3  тижнів підготовчої роботи, тимчасом як юним 
спортсменам необхідно кілька місяців для різно-
сторонньої підготовки опорно-рухового апарату і 
нервової системи до відносно напруженої силової 
роботи. В цей період спортсмени повинні добре за-
своїти техніку силових рухів, зміцнити м’язову систе-
му, створити базовий рівень витривалості (Платонов, 
2004; Lloyd, Oliver, 2014).

Напрями силової підготовки

Силова підготовка в сучасному спорті здійснюється 
за чотирма напрямками – тісно взаємопов’язаними, 
але відносно самостійними, які вимагають істотних 
відмінностей у методиці реалізації. Перший з них 
передбачає збільшення сили шляхом м’язової гі-
пертрофії – збільшення площі поперечного перері-
зу м’язів. Другий напрямок пов’язаний з розвитком 
м’язової сили шляхом збільшення спроможності до 
активації м’язових волокон, особливо тих, які швид-
ко скорочуються і характеризуються, на відміну від 
тих, які скорочуються повільно, високим порогом 
збудження. Третій також пов’язаний з удосконален-
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ням нейром’язової регуляції, зокрема з поліпшен-
ням між- і внутрім’язової координації, синхроніза-
цією активності агоністів, синергістів, стабілізаторів 
і антагоністів. І, нарешті, четвертий напрямок пе-
редбачає підвищення спроможностей спортсмена 
до реалізації у спеціальній тренувальній і змагальній 
діяльності силових можливостей, досягнутих у про-
цесі силового тренування в перших трьох напрямках 
(Платонов, 2015). Розвиток силових якостей поза 
зв’язком з техніко-тактичною майстерністю, рівнем 
розвитку швидкісних і координаційних здібностей, 
гнучкості, можливостей систем енергозабезпечен-
ня може стати серйозним обмеженням росту спор-
тивної майстерності (Bosch, 2014; Платонов, 2015). 
Однак слід врахувати, що імітація в процесі силової 
підготовки рухів, характерних для змагальної діяль-
ності, може призвести до занадто жорсткого взаємо-
зв’язку силових можливостей зі строго визначеною 
структурою руху (Sheppard, 2014). Це може нега-
тивно позначитися на спроможності спортсмена до 
реалізації силових можливостей в реальній змагаль-
ній діяльності, якій притаманні доволі висока варіа-
тивність динамічних і кінематичних характеристик 
руху, особливостей нейрорегуляції, енергетичного 
забезпечення і втягнення в роботу рухових одиниць 
та м’язових волокон. І це відбувається не тільки в 
єдиноборствах чи спортивних іграх, для яких харак-
терне виняткове різноманіття рухових дій навіть у 
відносно стандартних ситуаціях, а й у видах спорту з 
доволі строгою регламентацією рухів – бігу, плаван-
ні, веслуванні та ін.

Принциповою особливістю силової підготовки у 
спорті є врахування того, що кожен із видів спорту чи 
видів змагань пред’являє специфічні вимоги до сило-
вих здібностей спортсмена, що наочно проявляється 
у відмінностях у рівні максимальної сили у спортсме-
нів різних спеціалізацій (рис. 5.23). Природно, що ці 
відмінності не тільки стосуються гіпертрофії м’язів, а 
й проявляються в напрямках розвитку сили, які ма-
ють нейрорегуляторний характер.

Послідовність реакцій адаптації в процесі 
силової підготовки. Прийнято вважати, що у від-
повідь на тренувальні програми спочатку збільшен-
ня сили відбувається за рахунок нейрорегуляторної 
адаптації, більш пізні адаптаційні процеси прийнято 
зв’язувати з гіпертрофією м’язів (Stone et al., 2008; 
Gamble, 2013), а заключні – з розвитком здібностей 
до реалізації силових якостей у спеціальній трену-
вальній і змагальній діяльності.

Однак таке спостерігається при вузькоспрямо-
ваній силовій підготовці, не пов’язаній з принципами 
побудови тренувального процесу, характерного для 
сучасного спорту. Сучасне спортивне тренування ви-
магає, щоб гіпертрофічні, нейрорегуляторні та реалі-
заційні процеси перебували у тісному взаємозв’язку 
на будь-якому з етапів чи періодів підготовки з пере-
важною роллю того чи іншого з них і в органічному 
взаємозв’язку з розвитком рухових якостей і сторін 
підготовленості.

Дійсно, на початку підготовчого періоду в проце-
сі базової силової підготовки нейрорегуляторні меха-
нізми адаптації випереджають гіпертрофічні. Надалі, 
після створення різнобічного силового фундаменту, 
в основі якого нервова адаптація і м’язова гіпертро-
фія, вирішуються задачі розвитку спеціальних видів 
силових якостей. Розвиток силових якостей забез-
печується при взаємодії з технічною майстерністю, 
енергозабезпеченням, швидкісними і координацій-
ними здібностями, гнучкістю, з орієнтацією на обра-
ну модель змагальної діяльності. Природно, що в цих 
випадках мова вже не може йти про подальшу гіпер-
трофію м’язів, а акцент у силовому тренуванні знову 
зміщується в бік удосконалення нейрорегуляторних 
складових силової підготовленості.

Сучасні методи і засоби силової підготовки 
справляють виключно інтенсивний вплив на організм 
спортсмена, особливо на його опорно-руховий апа-
рат і нервову систему. При раціонально організовано-
му тренуванні відзначається дуже високий ефект що-
до розвитку різних силових якостей і збільшення м’я-
зової маси, її рельєфності, зміни будови тіла (Baechle, 
Earle, 2008; Gamble, 2013; Lloyd, Oliver, 2014). Однак 
якщо принципи раціональної побудови силової під-
готовки порушуються, то її ефективність виявляється 
невисокою, а вірогідність серйозних відхилень у стані 

РИСУНОК 5.23 – Ізометрична сила у бігунів на середні дис-
танції (1) і важкоатлетів (2) (Сейл, 1998)
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здоров’я – передусім травм м’язів, зв’язок, сухожиль, 
суглобів  – різко зростає (Guy, Micheli, 2001; Barber-
Westin et al., 2005). Особливо це стосується молодих 
спортсменів, в яких розвиток опорно-рухового апара-
ту ще не завершився і вони не мають доволі високого 
рівня розвитку силових якостей (Greene, Naughton, 
2006; Lloyd et al., 2011), a також спортсменок, які 
значно вразливіші порівняно зі спортсменами щодо 
ризику травматизму і негативного впливу адаптаці-
йних процесів, пов’язаних з напруженою силовою 
підготовкою впродовж періоду статевого розвитку, на 
повноцінний і різнобічний віковий розвиток (Hewett 
et al., 2006; Mendiguchia et al., 2011). З обережністю 
необхідно ставитися і до побудови силової підготовки 
спортсменів на початку тренувального року або після 
тривалої перерви в заняттях.

У всіх подібних випадках інтенсивній силовій під-
готовці повинен передувати більш або менш тривалий 
період підготовчої роботи – від двох-трьох тижнів до 
кількох місяців. Так, спортсменам високого класу для 
підготовки до інтенсивної силової роботи на початку 
року, після перехідного періоду, що завершив попе-
редній сезон, зазвичай достатньо 2–3 тижнів підго-
товчої роботи, тоді як юним спортсменам необхідно 
кілька місяців для різносторонньої підготовки опор-
но-рухового апарату і нервової системи до відносно 
напруженої силової роботи. В цей період спортсмени 
повинні добре засвоїти техніку силових рухів, зміцни-
ти м’язову систему, створити базовий рівень витрива-
лості (Платонов, 2004; Lloyd, Oliver, 2014).

Складний характер взаємодії між нейрорегу-
ляторними і гіпертрофічними процесами проявля-
ється і в характерній для більшості видів спорту по-
слідовності розвитку різних силових якостей упро-
довж макроциклу. На початку підготовчого періоду 
створюється силовий фундамент, значною мірою по-
будований на матеріалі тренування з великими обтя-
женнями, яке викликає відповідні адаптаційні зміни. 
Тривалість такого тренування становить від 4–5 до 
6–7 тижнів. Надалі спрямованість силової підготов-
ки змінюється і основне місце починають займати 
засоби швидкісно-силового характеру при зниженні 

величини обтяжень (як правило, до 30–60 % макси-
мально доступного рівня) і підвищенні значимості 
швидкісного компонента (Stone et al., 2007; Gamble, 
2013), що призводить до вдосконалення нейрорегу-
ляторних складових силової підготовленості. Така 
послідовність забезпечує становлення як базово-
го рівня силової підготовленості, так і спеціально-
го, який лежить в основі рухових дій великої моці 
(Harris, 2000; Stone et al., 2007).

Слід також відзначити, що використання мож-
ливостей четвертого напрямку силової підготовки, 
пов’язаного з реалізацією силових якостей, здійс-
нюється паралельно із засобами, які стосуються 
перших трьох напрямків. Для підтвердження цього 
достатньо послатися на усталені уявлення, згідно з 
якими загальна (базова) підготовка повинна буду-
ватися на матеріалі, який не суперечить специфіці 
виду спорту, а створює передумови для розвитку 
спеціальних силових якостей в органічній єдності 
з іншими руховими якостями і техніко-тактичними 
складовими спортивної майстерності. Таким чином, 
загальна силова підготовка набуває допоміжного 
характеру, який відповідає вимогам того чи іншого 
виду спорту (Матвеев, 1999, 2010; Платонов, 2015). Та 
й протягом усього наступного тренування процеси 
розвитку різних видів сили протікають паралельно 
з процесами, спрямованими на її реалізацію у спе-
цифічних умовах тренувальної діяльності і в умовах 
змагань. Природно, що реалізація накопиченого си-
лового потенціалу у специфічних для виду спорту ру-
хових діях вирішальною мірою обумовлюється ней-
рорегуляторними, а не гіпертрофованими реакціями 
(Платонов, 2015).

Інтенсивність силових вправ, режим робо-
ти і відпочинку. Спрямованість й ефективність си-
лової підготовки визначаються інтенсивністю роботи 
при виконанні вправ (величина обтяжень, швидкість 
рухів), кількістю вправ у кожному підході, тривалістю 
інтервалів відпочинку між підходами.

Дані, наведені на рисунку 5.24, відображають 
залежність спрямованості впливу силових вправ 
від величини обтяжень і кількості повторів у підході. 

РИСУНОК 5.24 – Вплив  
величини обтяжень і кількості 
повторів у підході на спрямо-
ваність силового тренування  
(Earle, Baechle, 2008)
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Слід звернути увагу на те, що підвищення потужності 
роботи в одноразових рухових діях (ривок штанги, 
штовхання ядра, метання молота і т. п.) вимагає біль-
ших обтяжень і меншої кількості повторів у підході 
порівняно з розвитком моці стосовно багаторазових 
рухових дій (спринт, волейбол, гандбол тощо).

Величина обтяжень, швидкість рухів і трива-
лість роботи при виконанні силових вправ залежать 
від завдань спрямованості тренувального процесу і 
методу силової підготовки. М’язова гіпертрофія роз-
вивається найбільш ефективно при величині обтя-
жень, які перебувають у межах 70–85 % максималь-
но доступної при кількості повторів у кожному під-
ході 6–12 і невисокій швидкості рухів (Bompa et al., 
2003; Stone et al., 2007; Earle, Baechle, 2008). Більш 
того, штучно сповільнені рухи концентричного, екс-
центричного та ізокінетичного типу при використан-
ні більших обтяжень є виключно ефективними для 
м’язової гіпертрофії (Keeler et al., 2001), особливо 
щодо ШС-волокон, які піддаються значно більшій 
гіпертрофії порівняно з ПC-волокнами (Hakkinen, 
1994; Stone et al., 2008). Однак варто враховувати, 
що тренування з великими обтяженнями і низькою 
швидкістю рухів може справляти стримуючий вплив 
на розвиток швидкісної сили і швидкісних можливо-
стей (Stone et al., 2008).

Зовсім інша ситуація з розвитком видів швидкіс-
ної сили – вибухової і стартової. Експериментально 
доведено (Haff et al., 1997; Gamble, 2013), що прояв 
максимальної і швидкісної сили в рухових діях пов’я-
заний з від’ємною кореляцією: прояв максимальної 
сили обмежує прояв швидкісної, а досягнення ви-
сокого рівня швидкісної сили не дозволяє повною 
мірою проявитися максимальній. Усунення цього 
протиріччя є виключно важливим моментом у сило-
вій підготовці спортсменів і забезпечується різнома-
нітністю тренувальних засобів, широким діапазоном 
величини обтяжень і швидкості рухів, використанням 
усіх методів силової підготовки – від ізометричного 
до балістичного.

Величина обтяжень повинна відповідати виду 
швидкісної сили – вибухової чи стартової – і не об-
межувати швидкості рухів. Стартова сила, найяскра-
віші прояви якої спостерігаються, наприклад, у фех-
туванні чи настільному тенісі, вимагає використання 
у тренувальному процесі відносно невисоких обтя-
жень  – 30–50 % максимально доступних. У цьому 
випадку забезпечується розвиток стартової сили і 
підвищення потужності роботи при виконанні рухо-
вих дій, характерних для виду спорту. Від спортсме-
нів, які спеціалізуються, наприклад, у важкій атлети-
ці, легкоатлетичних метаннях чи стрибках, гімнастиці 
спортивній чи стрибках у воду, вимагається високий 
рівень вибухової сили. Для цього в тренувальному 

процесі повинні використовуватися обтяження, які 
забезпечують досягнення максимального рівня ви-
хідної моці. Для кваліфікованих спортсменів це об-
тяження, які становлять від 50 до 70 % максимально 
доступних (Stone et al., 2007; Earle, Baechle, 2008; 
Lloyd, Oliver, 2014).

Тренування з більшими обтяженнями, за винят-
ком окремих випадків, характерних для підготовки 
спортсменів вищого класу, недоцільне, оскільки при-
зводить до прояву комплексу негативних для розвит-
ку швидкісної сили захисних реакцій у вигляді зни-
ження активації м’язів, які забезпечують виконання 
рухової дії, активації м’язів-антагоністів, обмеження 
амплітуди рухів, довільних і мимовільних нервових 
обмежень (Gamble, 2013).

Величина обтяжень має вирішальне значен-
ня для ефективності пліометричних вправ. При їх 
раціональній величині, яка коливається в діапазоні 
40–60 % максимальної, відбувається ефективне роз-
тягування м’язів, сухожиль, сполучної тканини, яка 
оточує м’язові волокна, рухові одиниці м’язів та са-
мі м’язи, і збільшення сили в концентричній фазі за 
рахунок накопиченої енергії розтягування. Надмір-
ні обтяження призводять до зменшення імпульсації 
працюючих м’язів, активації м’язів-антагоністів, що 
стримує розтягування м’язів та сполучної тканини і 
накопичення енергії розтягування. Надто малі обтя-
ження забезпечують прояв швидкісних якостей, од-
нак обмежують об’єм м’язової тканини, яка включе-
на в роботу. І в одному, і в другому випадках знижу-
ється ефективність процесу підвищення швидкісної 
сили. Однак тут важливо враховувати істотні відмін-
ності величини обтяжень, ефективних для розвитку 
вибухової і стартової сили.

При підборі засобів і методів силової підготов-
ки, спрямованої на розвиток вибухової чи стартової 
сили, слід враховувати, що в більшості рухових дій, 
характерних для різних видів спорту, вирішальне 
значення має часовий інтервал, необхідний для про-
яву сили. І тут виключно важлива здатність швидко 
включити в роботу рухові одиниці з високим поро-
гом збудження, які складаються з ШС-волокон, чо-
го можна досягти використанням пліометричних, 
балістичних і високошвидкісних концентричних 
вправ (Cormie et al., 2011). Чим ближчі ці вправи до 
основних компонентів змагальної діяльності за ди-
намічними та кінематичними характеристиками, тим 
вища їх ефективність щодо реалізації силових мож-
ливостей у змаганнях (Gamble, 2013).

Як уже відмічалося, основне місце в силовій під-
готовці спортсменів повинні займати ізотонічні (ди-
намічні) вправи, які використовуються при реалізації 
можливостей концентричного, ексцентричного, ізо-
кінетичного, пліометричного і балістичного методів.
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Однак і ізометричні (статичні) вправи повин-
ні застосовуватися в процесі силової підготовки в 
будь-якому виді спорту, а в таких видах спорту, як 
стрільба кульова, стрільба з лука, стрибки в воду, їм 
повинна приділятися особлива увага.

При використанні у тренувальному процесі ізо-
метричного методу слід планувати особливий режим 
роботи та відпочинку, обумовлений особливостями 
розвитку втоми при статичній роботі м’язів і проті-
канні відновних реакцій після її закінчення. Статична 
робота призводить до значно швидшого розвитку 
втоми порівняно з динамічною (рис. 5.25). Однак від-
новні реакції після статичної роботи протікають так 
само, як і після динамічної, що необхідно врахову-
вати при визначенні тривалості окремих вправ і пауз 
відпочинку між ними.

При використанні будь-якого з методів силової 
підготовки існує велика кількість способів інтенсифі-
кації тренувального процесу. Ці способи можуть бу-
ти пов’язані зі збільшенням об’єму м’язів, включених 
у роботу, збільшенням величини обтяжень, кількості 
підходів при виконанні кожної із вправ, зменшенням 
тривалості пауз між підходами. Наприклад, якщо по-
ставлене завдання підвищення інтенсивності трену-
вання з використанням пліометричного методу сто-
совно м’язів нижньої частини тіла, то повинно бути 
враховане наступне:

 • вправи, які вимагають навантаження на одну 
ногу, справляють більший вплив на м’язи і спо-
лучну тканину, суглоби порівняно із вправами, в 
яких навантаження рівномірно розподіляється 
на дві ноги;

 • збільшення швидкості рухів збільшує інтенсив-
ність дії;

 • чим вищий центр ваги тіла у вправах, які засто-
совуються, тем вища інтенсивність впливу при 
приземленні;

 • чем більша маса атлета, тим вище навантажен-
ня на м’язи, сполучну тканину і суглоби;

 • використання додаткових обтяжень (обтяжу-
ючі пояси, обтяження на зап’ястках, кісточках 
тощо) підвищує інтенсивність роботи (Potach, 
Chu, 2008).
У міру підвищення силової підготовленості слід 

поступово збільшувати величину обтяжень. Напри-
клад, якщо ставиться завдання збільшення сили за 
рахунок м’язової гіпертрофії і спортсмену рекомен-
дується серія з трьох підходів з обтяженнями, які 
відповідають 8 ПМ, тобто в кожному підході атлет 
може виконати тільки 8 повторів, то після 2–3 тиж-
нів спортсмен може виявитися здатним виконати в 
кожному підході вже на 2–3 повтори більше, тобто 
10–11. В цьому випадку величина обтяження збіль-
шується до рівня, який відповідає 8 ПМ. В залежно-

сті від характеру вправ та індивідуальних можливо-
стей спортсмена це, як правило, 2–4 кг (Sheppard, 
Triplett, 2016).

Якщо виконуються вправи, спрямовані на роз-
виток силової витривалості, величина обтяжень під-
вищується пропорційно збільшенню часу виконання 
вправи до відказу. Наприклад, плавцю чи веслуваль-
нику пропонується робота на спеціальних тренаже-
рах з обтяженнями, які дозволяють виконувати впра-
ви в темпі, характерному для змагальної діяльності. 
Навантаження встановлюється таким чином, щоб 
спортсмен міг виконувати рухи протягом 1, 2 чи 3 хв. 
Коли спортсмен виявляється спроможним виконува-
ти рухи впродовж 1 хв 15 с, 2 хв 30 с, 3 хв 45 с, на-
вантаження збільшується до повернення до раніше 
заданого часу роботи до відказу.

Цілком природний в процесі силової підготовки 
акцент на інтенсивність роботи, величину обтяжень і 
м’язових напружень не повинен відвертати увагу від 
того, що ефективність силової підготовки, особливо 
в тій частині, яка стосується нейрорегуляторної скла-
дової, залежить від двох органічно взаємопов’яза-
них рівнозначних процесів. Один з них пов’язаний з 
напруженням м’язів, а другий – з їх розслабленням, 
щойно усувається необхідність в їх активності. Тому 
вдосконалення здатностей до розслаблення м’язів 
повинно займати відповідне місце в тренувальному 
процесі. Одним із найважливіших факторів забез-
печення ефективного розслаблення є відсутність 
надлишкової активації м’язів, прагнення проявити 
максимальну силу, оскільки це не підвищує, а знижує 
ефективність рухових дій.

Важливим моментом у методиці силової підго-
товки, особливо при застосуванні великих обтяжень, 
є освоєння раціональної техніки виконання вправ і 
пов’язаної з нею здатністю до прояву силових яко-
стей, що особливо важливо щодо ексцентричних 
вправ, від відзначаються підвищеною травмонебез-
пекою (Housh et al., 1992). Погано освоєні вправи не 

РИСУНОК 5.25 – Криві втоми при виконанні динамічної (1) 
и статичної (2) роботи (Хартманн, Тюннеманн, 1988)
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дозволяють забезпечити достатнє навантаження для 
стимуляції м’язової гіпертрофії, що значною мірою 
пояснює низьку ефективність вправ з максимальни-
ми обтяженнями у людей, не підготовлених у техніч-
ному плані (Stone et al., 2008). Це пов’язано з тим, 
що не освоєні в технічному плані вправи неминуче 
супроводжуються нервовим обмеженням прояву си-
лових якостей, яке може носити довільний і мимо-
вільний характер. Довільне обмеження відбувається, 
коли спортсмен постає перед необхідністю подолан-
ня опору, який він сприймає як недоступний, спро-
можний викликати больові відчуття, травми; мимо-
вільне спирається на інформацію від механорецеп-
торів, яка свідчить про подолання надлишкового чи 
незвичного опору. Ця реакція захисного типу може 
проявлятися двояко. По-перше, зниженням актива-
ції та імпульсації м’язів, які несуть навантаження при 
виконанні руху, а, по-друге, активацією м’язів-анта-
гоністів, які гальмують рух і обмежують прояв сили 
(Stone et al., 2007; Gamble, 2013). Раціональне, по-
будоване на добре освоєних рухах силове тренуван-
ня зменшує як довільні, так і мимовільні обмеження 
прояву сили (Aagaard et al., 2003).

Особливості планування силової підго-
товки в мікроциклах і заняттях. При розвитку 
різних видів силових якостей відповідні засоби си-
лової підготовки можуть становити основний зміст 
програм тренувальних занять або включатися до-
волі об’ємною і напруженою частиною до програм 
комплекс них занять (Платонов, 2004). Кількість 
односпрямованих силових програм упродовж тиж-
невого мік ро циклу повинна перевищувати 2–3, а 
перерви між заняттями в залежності від спрямо-
ваності і величини навантаження в них можуть ко-
ливатися в діапазоні 24–72 год (Graves et al., 1988; 
DeRenne et al., 1996).

У тренувальних мікроциклах, в яких переваж-
но вирішуються завдання силової підготовки, слід 
максимально урізноманітнити тренувальний про-
цес, чергуючи заняття з великими навантаженнями 
(бажано 2 рази на тиждень) із заняттями, в яких на-
вантаження значні (80–90 %) або середні (70–80 %) 
(Sheppard, Triplett, 2016). Різноманітність тренуваль-
ного процесу може бути забезпечена зміною про-
грам занять, в яких можуть переважно плануватися 
засоби, спрямовані на розвиток максимальної сили, 
вибухової сили і потужності, силової витривалості. 
Слід також чергувати програми, спрямовані на роз-
виток силових якостей м’язів верхньої чи нижньої ча-
стини тіла, переважно використовувати тренування з 
вільними вагами або на тренажерах, застосовувати 
різні методи силової підготовки  – концентричний, 
ексцентричний, ізометричний, пліометричний, ба-
лістичний (Платонов, 2013).

При чергуванні програм занять силової спря-
мованості слід стежити за протіканням відновних 
реакцій з тим, щоб чергове заняття проводилось в 
оптимальному стані для розвитку конкретного виду 
силових якостей. Відомо, що тренувальні програми, 
спрямовані на розвиток максимальної сили з вико-
ристанням великих і граничних обтяжень, вимага-
ють більшого часу для відновлення, ніж заняття, в 
яких використовувалися менші обтяження (Stone, 
O’Bryant, 1987; Fleck, Kraemer, 2004). Для профілак-
тики перевтоми нервової і м’язової систем такі за-
няття слід застосовувати не частіше одного разу за 
7 днів. Ще два тренувальні заняття можуть бути про-
ведені з обтяженнями 75–80 % максимальних. Такий 
режим є оптимальним і для протікання процесів мор-
фологічного і гормонального характеру, які забезпе-
чують синтез білка (McDougall et al., 1984; Phillips et 
al., 1996). Використання в програмах занять вправ 
глобального характеру, що включають великі м’я-
зові об’єми, вимагає більшого часу для відновлення 
порівняно з програмами, побудованими на вправах 
часткового і локального характеру (Staron et al., 
1989; Gamble, 2013).

Щоденні заняття одної і тої самої спрямовано-
сті видаються недоцільними у зв’язку з браком часу 
для відновлення і розвитку реакцій адаптації (Earle, 
Baechle, 2008). Планування щоденних занять мож-
ливе, коли чергується їх спрямованість: наприклад, 
понеділок і четвер  – розвиток швидкісної сили, ві-
второк і п’ятниця – максимальної сили, середа і су-
бота  – силової витривалості. Можливе й інше чер-
гування: понеділок, четвер  – м’язи верхнього пле-
чового пояса; вівторок, п’ятниця – м’язи ніг і таза; 
середа, субота – м’язи тулуба.

З особливою обережністю слід ставитися до 
побудови силових програм, які ґрунтуються на ма-
теріалі пліометричних і балістичних вправ, що обу-
мовлено більшим навантаженням на м’язи, сполучну 
тканину і суглоби (Newton et al., 2012). Планувати 
чергові комплекси таких вправ слід після відновлен-
ня по завершенні попередніх, яке відбувається за-
звичай за дві-три доби (Chu, 1998).

У силових заняттях комплексної спрямовано-
сті важливо раціонально розподілити вправи як за 
спрямованістю впливу, так і за об’ємами залучених 
м’язів. На початку занять, після повноцінної розмин-
ки, слід використовувати вправи, спрямовані на роз-
виток швидкісної сили, відтак переходити до вправ, 
які сприяють розвитку максимальної сили, а завер-
шувати програму занять вправами, які вимагають 
прояву силової витривалості.

Інтенсифікації програм силової підготовки мо-
же допомогти чергування вправ, які включають у 
роботу м’язи різних частин тіла (Baechle, Earle, 2011). 
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В цьому випадку паузи між підходами будуть корот-
ші, а інтенсивність роботи вища порівняно з випад-
ком, коли різні групи м’язів у роботу включаються 
послідовно. Однак і сумарне навантаження на різні 
м’язові групи дещо знизиться.

Вправи, які включають у роботу великі м’язові 
об’єми, мультисуглобні вправи, а також вправи, які 
виконуються з використанням пліометричного і ба-
лістичного методів, слід планувати в першій части-
ні заняття, до настання втоми. Після цього можна 
застосовувати вправи з участю невеликих об’ємів 
м’язів (Tan, 1999; Baechle, Earle, 2008), які сприяють 
гіпертрофії м’язів, а також вправи, спрямовані на 
розвиток силової витривалості.

Тривалість відпочинку між окремими вправами 
чи підходами залежить від спрямованості силової 
підготовки, об’єму м’язів, включених у роботу в кон-
кретній вправі, кількості повторів у підході. Розвиток 
швидкісної і максимальної сили за рахунок удоско-
налення нейрорегуляторних можливостей вимагає 
тривалих періодів відпочинку між підходами – від 2 
до 5 хв в залежності від об’єму м’язів, включених у 
роботу (Weiss, 1991; Baechle, Earle, 2008). Нетрива-
лий відпочинок (30–60 с) зміщує спрямованість тре-
нувального процесу в бік розвитку гіпертрофії м’язів 
і силової витривалості, а для розвитку максимальної 
і швидкісної сили є менш ефективним (Robinson et 
al., 1995). Однак чимало спеціалістів цілком обґрун-
товано вважають, що використання відпочинку різ-
ної тривалості між підходами (від 30–60 с до 3–5 хв) 
з одними і тими самими обтяженнями та кількістю 
повторів (наприклад, обтяження  – 85 %, кількість 
повторів у підході – 6–10) більшою мірою стимулює 
адаптаційні реакції, ніж використання відпочинку 
стандартної тривалості (Kraemer et al., 1987; Larson 
et al., 1997; Baechle, Earle, 2008).

Паузи відпочинку між окремими пліометрич-
ними і балістичними вправами чи їх серіями повинні 
бути тривалими і забезпечувати відновлення працез-
датності та концентрацію уваги на черговій вправі чи 
підході. В залежності від об’єму м’язів, включених у 
роботу при виконанні конкретних вправ, інтенсив-
ності роботи, співвідношення часу на роботу і від-
починок слід планувати в діапазоні від 1:5 до 1:10 
(Potach, Chu, 2008). Така тривалість пауз доцільна у 
випадках, коли тривалість роботи в підході (напри-
клад, серія стрибків чи кидки медбола) становить від 
15–20 до 50–60 с. Якщо ж виконуються короткочас-
ні (кілька секунд) вправи вибухового характеру з ве-
ликими обтяженнями і максимальною інтенсивністю 
(наприклад, одноразове метання молота, стрибок у 
висоту чи з жердиною, ривок або штовхання штан-
ги), то паузи між такими вправами можуть становити 
2–3 хв.

Оптимізації процесу силової підготовки в трену-
вальних заняттях сприяє застосування контрастного 
методу, в основі якого чергування вправ, спрямова-
них на розвиток максимальної сили, які виконуються 
в концентричному, ексцентричному та ізометрично-
му режимах, з балістичними і пліометричними впра-
вами, що сприяють розвитку швидкісної сили. Цей 
метод допомагає збалансувати адаптаційні реакції, 
пов’язані з різними процесами, які лежать в основі 
розвитку силових якостей,  – гіпертрофією м’язів 
і нейром’язовою активізацією (Kilduff et al., 2007; 
Paasuke et al., 2007).

Силова підготовка у видах змагань, 
які вимагають витривалості щодо 
тривалої роботи

Останніми роками американська Національна асоці-
ація сили і підготовленості (NSCA) активно пропагує 
значимість силової підготовки для збільшення ре-
зультативності у видах змагань, які вимагають висо-
кого рівня аеробних можливостей, – марафонсько-
му бігу і бігу на довгі дистанції, шосейних велогонках, 
тріатлоні та ін. (Haff, Burgess, 2012). На етапі базової 
підготовки рекомендується зменшити обсяг роботи, 
спрямованої на підвищення можливостей аеробної 
системи енергозабезпечення і витривалості, на 25–
37 %, а на етапі спеціальної підготовки – на 19–25 %. 
Час, що вивільниться, рекомендується заповнити за-
собами силової підготовки, які сприяють підвищен-
ню максимальної сили, вибухової сили і силової ви-
тривалості. Оцінити цю новацію складно, оскільки у 
праці відсутні будь-які відомості про обсяги роботи, 
пов’язані з розвитком витривалості, які необхідно 
зменшувати, а твердження, згідно з яким у вказаних 
видах спорту «класичні плани розвитку витривало-
сті зосереджуються тільки на розвитку аеробних 
можливостей», суперечить як науковим даним, так 
і світовій практиці, в якій належна увага вже давно 
приділяється силовій підготовці, адекватній специ-
фіці виду спорту. Для цього досить звернутися до 
досвіду підготовки плавців-стаєрів і велосипедистів- 
шосейників в НДР та СРСР періоду 1970–1980-х 
років, найсильніших плавців-стаєрів США, Австралії 
та інших країн, які добилися видатних результатів ос-
танніми десятиріччями.

Тому сама ідея доповнення роботи, пов’яза-
ної з проявом витривалості, спеціальною силовою 
підготовкою, до речі, як і швидкісною та координа-
ційною, не несе будь-якої новизни. Принциповою 
новизною відзначаються рекомендації Г. Хеффа та 
С. Бaрджесс щодо змісту силової підготовки. Вони 
справді, можна сказати, сенсаційного характеру. 
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Зокрема, як велосипедистам, так і плавцям пропо-
нується послідовно включати у тренувальний про-
цес чотиритижневі цикли з двома заняттями силової 
спрямованості. Перший цикл включає тренувальні 
вправи, спрямовані на розвиток максимальної сили, 
а другий – вибухової. Програми як для плавців, так і 
для велосипедистів абсолютно ідентичні, відмінності 
стосуються лише вправ, які діють на ті чи інші м’язові 
групи (табл. 5.5–5.8).

Для сприйняття інформації, представленої в цих 
таблицях, наводяться відомості, які стосуються при-
йнятих умовних позначень (табл. 5.9) і зв’язку між 
величиною навантаження, вираженою в процентах 
від доступної в одному повторі (1ПМ), і можливою 
кількістю повторів (табл. 5.10).

При аналізі змісту цих таблиць виявляються тяж-
ко пояснювані факти. Більша частина вправ повинна 
виконуватися з інтенсивністю 85–100 %, тобто в тому 
діапазоні, в якому спортсмен спроможний виконати 
від 1 до 5 повторів у кожному підході. І лише незна-
чна частина вправ повинна виконуватися з інтенсив-
ністю, яка дозволяє виконати в підході до 10–12 пов-
торів. Тобто спортсменам-стаєрам, які виступають у 
видах змагань, що висувають максимальні вимоги до 
можливостей киснетранспортної системи і аеробної 
продуктивності, рекомендується програма силової 
підготовки, практично ідентична тій, яка застосову-
ється у важкій атлетиці, легкоатлетичних метаннях, 
а також досить близька до характерної для бодібіл-
дингу. Така програма є потужним стимулом для гі-

ТАБЛИЦЯ 5.5 – Розвиток максимальної сили у плавців-стаєрів у чотиритижневому мезоциклі (Haff, Burgess, 2012)

День Вправи
Підходи Величина (інтенсивність) навантаження

кількість повторення 1-й тиждень 2-й тиждень 3-й тиждень 4-й тиждень

Вівторок Підйом штанги на груди в стійку 3 5 M MH H ML
Присідання зі штангою на плечах 3 5 M MH H ML
«Швунг» жимів 3 5 M MH H ML
Нахили стоячи зі штангою на плечах 3 5 M MH H ML
Підйом гантелей перед собою +  
розводка сточи + розводка в нахилі

3 5 M MH H ML

Вправи для м’язів черевного преса 5 25
Четвер Шраги рвучким хватом 3 5 ML M MH L

Ривок у стійку 3 5 ML M MH L
Присідання зі штангою над головою 3 5 ML M MH L
Підтягування на перекладині оберненим хватом 
з обтяженням

3 5 ML M MH L

Вправи для м’язів черевного преса 5 25

ТАБЛИЦЯ 5.6 – Розвиток вибухової сили у плавців у чотиритижневому мезоциклі (Haff, Burgess, 2012)

День Вправи
Підходи Величина (інтенсивність) навантаження

кількість повторення 1-й тиждень 2-й тиждень 3-й тиждень 4-й тиждень

Вівторок Підйом штанги на груди в стійку 3 3 MH H VH M
Присідання зі штангою на плечах в ¼ амплітуди + 
застрибування на тумбу

3 3+3 MH H VH M

Лежачи на лавці, пуловер з обтяженням, руки рівні 3 3 MH H VH M
Підйом гантелей перед собою + розводка стоячи + 
розводка в нахилі

3 3 MH H VH M

Вправи для м’язів черевного преса 5 25
Четвер Ривок у стійку 3 3 M MH H ML

Жим штанги лежачи з наступним кидком медбола 3 3 M MH H ML
Румунська тяга рвучким хватом 3 3 M MH H ML
Згинання плеча з гантелею 3 3 M MH H ML
Вправи для м’язів черевного преса 5 25

Примітка. Між підходами плануються 3-хвилинні інтервали відпочинку.

Примітка. Між підходами плануються 2-хвилинні інтервали відпочинку.
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ТАБЛИЦЯ 5.7 – Розвиток максимальної сили у велосипедистів у чотиритижневому мезоциклі (Haff, Burgess, 2012)

ТАБЛИЦЯ 5.8 – Розвиток вибухової сили у велосипедистів у чотиритижневому мезоциклі (Haff, Burgess, 2012)

День Вправи
Підходи Величина (інтенсивність) навантаження

кількість повторення 1-й тиждень 2-й тиждень 3-й тиждень 4-й тиждень

Вівторок Підйом штанги на груди в стійку з вису 3 5 M MH H M

Присідання зі штангою на плечах 3 5 M MH H M

Піднімання на підвищення почергово 3 5 M MH H M

«Швунг» жимів 3 5 M MH H M

Румунська тяга штовхальним хватом 3 5 M MH H M

Вправи для м’язів черевного преса 5 25

Четвер Ривок штанги в стійку з вису 3 5 ML M MH ML

Присідання зі штангою на грудях 5 ML M MH ML

Болгарські спліт-присідання 3 5 ML M MH ML

Рвучка тяга з вису від рівня колін 3 5 ML M MH ML

Підтягування зворотним хватом 3 5 Маса тіла

Вправи для м’язів черевного преса 5 25

День Вправи
Підходи Величина (інтенсивність) навантаження

кількість повторення 1-й тиждень 2-й тиждень 3-й тиждень 4-й тиждень

Вівторок Підйом штанги на груди 3 3 MH H VH M

Присідання зі штангою на плечах 3 3+3 MH H VH M

Підйом на узвишшя з підняттям стегна 3 3 MH H VH M

Швунг штовхальний 3 3 MH H VH M

Віджимання в упорі на брусах з обтяженням 3 3 MH H VH M

Вправи для м’язів черевного преса 5 25

Четвер Ривок штанги в стійку 3 3 M MH H ML

Швидкісні присідання 3 3 M MH H ML

Румунська тяга ривким хватом 3 3 M MH H ML

Шраги ривким хватом 3 3 M MH H ML

Вправи для м’язів черевного преса 5 25

Примітка. Між підходами плануються 2-хвилинні інтервали відпочинку.

Примітка. Між підходами плануються 3-хвилинні інтервали відпочинку.

Навантаження

Види умовні позначення % максимально

Дуже важке VH 95–100
Важке H 90–95
Помірно важке MH 85–90
Помірне M 80–85
Помірно легке ML 75–80
Легке L 70–75
Дуже легке VL <70

ТАБЛИЦЯ 5.9 – Величина навантажень, рекомендованих у 
процесі силової підготовки (Haff, Burgess, 2012)

ТАБЛИЦЯ 5.10 – Залежність між величиною навантаження і 
можливою кількістю повторень (Haff, Burgess, 2012)

Процент від доступного навантаження  
в одному повторі (1ПМ) Кількість повторів

100 1
95 2
90 3
85 5
80 8
75 10
70 12
65 15
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пертрофії м’язової тканини, збільшення потужності 
алактатної і лактатної систем енергозабезпечення, 
придушення здатностей до доставки кисню до м’язів 
і його утилізації, тобто тих, які визначають досягнен-
ня спортсменів на стаєрських дистанціях.

Хефф і Бaрджесс не обмежуються рекомен-
даціями з розвитку максимальної та вибухової сили 
і пропонують також 4-тижневу програму з розвитку 
силової витривалості (табл. 5.11). Як бачимо, в кожній 
вправі рекомендується по три підходи з обтяженнями 
від 70–75 до 85–90 %, за винятком двох тренуваль-
них занять четвертого мікроциклу, в яких наванта-
ження дещо знижується. Такий режим характерний 
для роботи, пов’язаної зі збільшенням м’язової маси 
і розвитком силової витривалості стосовно виключно 
роботи анаеробного гліколітичного характеру, що 
знову ж таки негативно позначається на профільних 
для спортсменів цієї спеціалізації якостях.

Важливо відмітити, що наведені рекомендації 
представлені без будь-якого наукового підтверджен-
ня, посилань на спеціальну літературу і дані досвіду 
практики. Однак якщо звернутися до рекомендацій 
відомих американських тренерів і досвіду підготовки 
їх видатних учнів, широко висвітлених у спеціальній 
літературі, виданій у США, то нескладно перекона-
тися в їх принциповій невідповідності рекомендаціям 
авторів цієї праці.

Невідповідність рекомендованих вправ дина-
мічній і кінематичній структурі рухових дій, як і дивні 
рекомендації щодо виключення силових вправ, які 

виконуються стоячи чи лежачи на рухомих поверх-
нях, на користь вправ зі стабільною структурою на 
силових тренажерах і з вільними вагами, на цьому 
фоні виглядає вже не так дивно.

Стосовно вправ, які виконуються стоячи чи лежа-
чи на всілякого роду нестабільних поверхнях, Г. Хефф 
і С. Бaрджесс безапеляційно стверджують, не обтяжу-
ючи себе обґрунтуваннями і посиланнями, що вправи 
з комбінаціями вільних ваг, силових тренажерів, з ви-
користанням маси тіла і пліо метрики, які виконуються 
на стабільних поверхнях, є найефективнішими для ат-
летів, які спеціалізуються у видах, пов’язаних з витри-
валістю щодо тривалої роботи. Навпаки, тренування 
на нестабільних поверхнях ніяк не пов’язане зі збіль-
шенням витривалості, а тільки понижує здатність до 
швидкого розвитку сили. І, знов таки, ці рекомендації 
суперечать даним науки, оскільки вправи, які викону-
ються на нестабільних поверхнях, є найважливішою 
частиною силової підготовки, що відповідає специ-
фіці прояву силових якостей у змагальній діяльності, 
в якій прояви сили повинні органічно узгоджуватися 
з постійно змінюваною кінематичною і динамічною 
структурою рухових дій. Саме вправи, спрямовані на 
розвиток сили з паралельними високими вимогами до 
збереження рівноваги, є ефективними для силової 
підготовки спортсменів-стаєрів. А той факт, що неста-
більні поверхні неминуче приводять до зменшення 
величини можливих обтяжень до 70–75 % відносно 
доступних на жорстких поверхнях, обертається не 
слабкістю, а силою таких вправ, створюючи умови 

ТАБЛИЦЯ 5.11 – Розвиток силової витривалості у плавців у чотиритижневому мезоциклі (Haff, Burgess, 2012)

День Вправи
Підходи Величина (інтенсивність) навантаження

кількість повторення 1-й тиждень 2-й тиждень 3-й тиждень 4-й тиждень

Понеділок Присідання зі штангою на плечах 3 12 ML M MH L
Жим штанги з-за голови рвучким хватом 3 12 ML M MH L
Лежачи на лавці, пуловер з обтяженням, руки рівні 3 12 ML M MH L
Підйом гантелей перед собою + розводка стоячи + 
розводка в нахилі

3 12 ML M MH L

Вправи для м’язів черевного преса 5 25

Середа Тяга штовхальна 3 12 L ML M VL
Шраги штовхальним хватом 3 12 L ML M VL
Румунська тяга штовхальним хватом 3 12 L ML M VL
Тяга у нахилі гантелі 3 12 L ML M VL
Вправи для м’язів черевного преса 5 25

П’ятниця Присідання зі штангою над головою 3 12 VL L ML VL
Жим лежачи гантелі 3 12 VL L ML VL
Розгинання ніг у гомілкових суглобах 3 12 VL L ML VL
Вертикальна тяга у тренажері широким хватом до грудей 3 12 VL L ML VL
Згинання плеча з гантелею 3 12 VL L ML VL
Вправи для м’язів черевного преса 5 25

Примітка. Між підходами плануються 1-хвилинні інтервали відпочинку.
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для силової підготовки, яка відповідає специфіці видів 
спорту, а не суперечить їй.

Критичному аналізу праці Хеффа і Бaрджесс  
(Haff, Burgess, 2012) можна було б не приділяти 
особливої уваги, тим паче, що вона є однією з ба-
гатьох близьких до наукових праць, які суперечать 
реальним потребам спорту найвищих досягнень і 
побудовані на однобічних уявленнях вузьких фа-
хівців, схильних до просування власних поглядів, 
не обтяжуючи себе серйозним аналізом. Однак є 
одна обставина, яка не дозволяє обійти увагою цю 
публікацію. Справа в тому, що вона є одним з ос-
новних розділів фундаментальної праці «Developing 
Endurance»*, виданої великим і авторитетним амери-
канським видавництвом Human Kinetics за програ-
мою діяльності NSCA – організації, яку нині очолює 
один з авторов розділу Г. Хефф і яка претендує на 
роль лідера у світовій спортивній науці, що, напри-
клад, було яскраво відображено її керівником на 
проведеному в кінці 2016 р. великому всесвітньому 
форумі, що відбувся в Пекіні (Haff, 2016).

Заради справедливості слід відмітити, що в цій 
самій книзі є розділи, присвячені підготовці бігу-
нів-стаєрів (Snyder, 2012), велосипедистів (Henderson, 
2012), плавців на довгі дистанції (Kirousis, Gootman, 
2012) і тріатлоністів (DePriest, 2012), написані авто-
ритетними фахівцями, в яких серед усієї сукупності 
тренувальних програм немає навіть натяку на вико-
ристання рекомендованих Хеффом і Барджесс про-
грам силової підготовки.

Якщо ж говорити про реальну силову підготов-
ку спортсменів, які спеціалізуються у видах спорту, 
пов’язаних з проявом витривалості до тривалої робо-
ти, то вона повинна бути адекватною специфіці виду 
змагань і орієнтована не на розвиток сили у неспе-
цифічних рухових діях, а на досягнення необхідного 
рівня сили для забезпечення оптимальної потужності 
та економічності рухових дій. При цьому увага повин-
на звертатися як на відповідне підвищення силових 
якостей, так і на зменшення необхідності в їх надмір-
ному розвитку за рахунок ефективності рухових дій, 
мінімізації дії зовнішніх сил, які вимагають додаткових 
зусиль для подолання їх дії (облягаючі спортивні ко-
стюми, конструкції велосипедів і веслувальних суден, 
обтічне положення тіла і стабільність попереково- 
тазового комплексу тощо) (Ranson, Jouce, 2014).

Зниження, підтримання і відновлення 
рівня силової підготовленості

Після повного припинення силової підготовки під-
тримка досягнутого рівня адаптаційних реакцій за-
безпечується протягом 7–10 днів, потім розвивається  

процес деадаптації (Allerheilegen, Rogers, 1995; De-
Renne et al., 1996). Підтримка досягнутого рівня роз-
витку силових якостей може бути забезпечена при 
зниженні обсягу силової підготовки до 50–60 %. В 
реальних умовах спортивного тренування припи-
нення або різке зниження обсягу силової підготов-
ки не означає відсутності прояву різних видів сили 
в багатьох тренувальних програмах іншої переваж-
ної спрямованості, виконання яких сприяє не тільки 
розвитку здібностей до реалізації досягнутого рівня 
силових можливостей, а й підтриманню раніше до-
сягнутого рівня силових якостей. В цих умовах пере-
шкода до їх зниження може бути забезпечена вклю-
ченням до програм тренувальних занять комплексів 
силових вправ з обсягом 15–20 % характерного для 
періоду напруженої силової підготовки.

Однак напружена спеціальна підготовка на спе-
ціальнопідготовчому етапі в багатьох видах спорту, 
особливо циклічного характеру, може приводити 
до деякого зниження рівня силових якостей ниж-
че оптимального (Вайцеховский, 1985; Платонов, 
1997). В цих випадках до програми річної підготовки 
можуть включатися мікроцикли базової спрямова-
ності загальною тривалістю 12–15 днів з акцентом 
на розвиток силових якостей за програмою, харак-
терною для загальнопідготовчого етапу підготовчого 
періоду. В цьому випадку вдається відновити рівень 
силової підготовленості, необхідний для наступної 
повноцінної тренувальної діяльності. Однак вводити-
ся такі мікроцикли можуть не пізніше ніж за 7–8 тиж-
нів до головних змагань року (Платонов, 2013).

Положення тіла, дихання і страховка 
при виконанні силових вправ

Раціональне і стійке положення тіла та кінцівок ви-
значає якість та ефективність виконання вправ, за-
безпечує стабільність попереково-тазового комп-
лексу, різко знижує ризик травматизму (Willardson, 
2007; Haff et al., 2016). Цьому ж сприяють ширина 
і способи хвату штанги чи гир, ручок тренажера, 
використання кистьових лямок, захисних поясів 
та ін., діапазон руху, особливості дихання (Caulfield, 
Berninger, 2016).

Вправи, які виконуються лежачи на лавці, ви-
магають положення тіла, яке відповідає наступному: 
голова розміщена твердо на лаві чи спеціальній по-
душці; плечі і верхня частина спини стійко поміщені 
на лаву чи спеціальну подушку; сідниці рівномірно і 
стійко розташовані на лаві; стопи стійко розташова-
ні на підлозі. Таке саме стійке положення необхідно 
займати і при виконанні вправ сидячи. Слід відміти-
ти, що в більшості сучасних спортивних тренажерів 
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положення і стабільність тіла забезпечуються кон-
структивними особливостями тренажерів  – кон-
струкцією сидінь і подушок для спини, регуляцією 
висоти сидінь і амплітуди рухів.

Максимальна ефективність вправ відмічається 
при широкій амплітуді рухів. У цьому випадку сти-
мулююче навантаження забезпечується у всіх фа-
зах руху, а розвиток силових якостей – відповідно 
до всього діапазону руху; створюються умови для 
паралельного прояву сили і гнучкості, використан-
ня пружної енергії м’язів і сухожиль, накопичених в 
ексцентричній фазі руху при його переході в концен-
тричну (deVries, Housch, 1995; Платонов, 2004, 2015; 
McBride, 2016).

При визначенні режиму дихання слід стежити 
за органічним зв’язком дихання з фазами виконува-
них силових вправ. В будь-якій із вправ є критичні 
фази, які вимагають найбільших зусиль. Дихання по-
винно бути в органічному взаємозв’язку з динаміч-
ною структурою руху: вдих повинен робитися під час 
менш напруженої фази, видих – під час більш напру-
женої, а в критичній фазі можлива затримка дихання 
(Hackett, Crow, 2013).

При виконанні більшості вправ видих і затримка 
дихання здійснюються під час концентричної фази, 
а вдих – ексцентричної. При виконанні вправ пліо-
метричного характеру критичною є фаза, перехідна 
від ексцентричної до концентричної. Затримка ди-
хання в цій фазі, як і в інших критичних фазах, спри-
яє забезпеченню стабільності попереково-тазового 
комплексу, що виключно важливо для ефективної 
техніки рухової дії. Однак слід стежити за тим, щоб 
затримка дихання була нетривалою – 1–2 с. Більш 
тривала затримка може викликати негативні яви-
ща – підвищення кров’яного тиску, запаморочення, 
дезорієнтацію (Caulfield, Berningen, 2016).

Вправи, які виконуються стоячи з великими об-
тяженнями і пред’являють високі вимоги до стабіль-
ності попереково-тазового комплексу, м’язів спини 
та живота, вимагають використання так званих атле-
тичних поясів (поясів штангіста). Ці пояси страхують 
поперекову ділянку (м’язи спини і живота, хребет) 
від надмірної напруги і травмування під час вправ зі 
штангою і важкими гирями, забезпечують збережен-
ня оптимальної кінематичної і динамічної структури 
рухів за рахунок підвищення стійкості тіла і забезпе-
чення таким чином раціонального напрямку докла-
дання сили в різних ланках кінематичного ланцюжка.

Особливою проблемою силової підготовки, ко-
ли використовуються великі обтяження, є страховка 
спортсменів від травм. Якщо при виконанні вправ 
з використанням силових тренажерів ці проблеми 
майже знімаються конструктивними особливостями 
тренажерів, то при виконанні вправ зі штангою вони 

стоять виключно гостро. Дійсно, якщо використову-
ються штанги вагою 150–200 кг і більше, відсутність 
належної страховки може призвести до тяжких травм.

Якщо мова йде про ефективну страховку, то тут 
повинні бути використані можливості трьох напрям-
ків. Перший забезпечується організаційно-технічною 
безпекою  – конструктивні особливості тренажерів, 
страхувальні механічні пристосування (стійки, обме-
жувачі тощо), вільний простір без скупчення і різного 
роду перешкод та сторонніх предметів. Другий – ви-
користання вправ, щодо яких у спортсмена є достат-
ній рівень підготовленості і технічної майстерності. І, 
нарешті, третій пов’язаний з допомогою партнерів 
чи спеціально навчених інструкторів, які повинні во-
лодіти вміннями і навичками страховки та мати ви-
сокий рівень фізичної підготовленості (рис. 5.26), а 
також з відпрацюванням способів спілкування – ре-
комендацій, команд і вказівок між спорт сменом та 
його помічником.

Розвиток максимальної сили

Максимальна сила обумовлена сукупністю адапта-
ційних реакцій, які умовно можуть бути поділені на 
дві відносно самостійні групи. До першої належать 
нейрорегуляторні можливості, що проявляються у 
здатності до активізації і внутрім’язової координації 
діяльності рухових одиниць м’язів, їх інтенсивної ім-
пульсації, міжм’язової координації – синхронізації ді-
яльності агоністів, синергістів, стабілізаторів і антаго-
ністів. Друга група пов’язана з підвищенням потенціа-
лу рухової системи за рахунок гіпертрофії і зміцнення 
м’язової, кісткової, хрящової і сполучної тканин – су-
хожиль, зв’язок, фасцій, а також зі збільшенням по-
тужності і місткості алактатної системи енергозабез-
печення, швидкістю анаеробного ресинтезу АТФ.

У відповідності з цим у процесі розвитку мак-
симальної сили можуть бути виділені два напрямки, 
перший з яких передбачає підвищення нейроре-
гуляторних можливостей, а другий  – гіпертрофію, 
зміцнення і розширення потенціалу структур і про-
цесів рухової системи.

У результаті реалізації можливостей першо-
го напрямку у спортсменів істотно підвищуються 
здатність до рекрутування рухових одиниць м’язів, 
включених у виконання рухів і рухових дій (Hakkinen 
et  al., 1988; Gamble, 2013), інтенсивність їх імпуль-
сації (Сили и др., 2007), синхронізація діяльності 
м’язів агоністів, синергістів, стабілізаторів і антаго-
ністів (Sheppard, Triplett, 2016), а також оптимізу-
ється діяльність механорецепторів, які стримують 
м’язове напруження, розтягнення м’язової і сполуч-
ної тканин. У процесі реалізації можливостей цього 
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РИСУНОК 5.26 – Страховка при виконанні вправ зі штангою
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напрямку у спортсменів збільшуються запаси АТФ і 
КрФ у м’язах (Верхошанский, 1988; Goldspink, 1992; 
Kenney et al., 2012), підвищується активність АТФази 
(ферменту, який розщеплює АТФ і прискорює про-
цес збагачення міозину енергією), зростають мож-
ливості анаеробного ресинтезу АТФ, тобто швидко-
го відновлення багатих на енергію фосфатних груп, 
що також важливо для підвищення скорочувальних 
можливостей м’язів без збільшення їх поперечника 
(Мохан и др., 2001; Dintiman, Ward, 2003; Macintosh 
et al., 2006).

Слід враховувати, що нейром’язові складові, 
які забезпечують рівень максимальної сили, не при-
зводять до значної гіпертрофії м’язів, не обмежують 
амплітуди рухів, пов’язані стійким позитивним зв’яз-
ком з координаційними і швидкісними здібностями 
(Mikkola et al., 2007; Buchheit et al., 2010).

Потенціал другого напрямку розвитку макси-
мальної сили обумовлений збільшенням анатоміч-
ного поперечника м’язів за рахунок інтенсивного 
розщеплення білків працюючих м’язів. Продукти 
розщеплення білків стимулюють білковий синтез у 
відновному періоді з наступною суперкомпенсацією 
скорочувальних білків і відповідним приростом їх 
маси (Grimby, 1992; Hartmann, 2004; Booth, Neufer, 
2009). М’язова гіпертрофія як результат силового 
тренування з великими обтяженнями розвивається, 
коли синтез м’язового білка перевищує інтенсив-
ність його розпаду. Гіпертрофія переважно пов’яза-
на із синтезом міофібрилярних скорочувальних біл-
ків і значною мірою обумовлена харчуванням. По-
єднання силових вправ і дієт з підвищеним вмістом 
білка, яке забезпечує позитивний баланс між його 
синтезом і розпадом, підтримує анаболізм м’язової 
тканини (Tipton, Wolfe, 2004; Kenney et al., 2012). 
Підвищене споживання білка як фактора стимуляції 
гіпертрофії м’язів особливо чітко проявляється щодо 
ШС-волокон (Andersen, 2005).

Збільшення поперечника м’язів супроводжу-
ється ростом і збільшенням щільності кісткової тка-
нини, зміцненням сухожиль і зв’язок, місць кріплення 
сухожиль до кістки, ростом кісткового хряща (Carter 
et al., 1996; Cussler et al., 2003; Ratamess, 2008).

Важливо відмітити, що величина м’язової гіпер-
трофії як у чоловіків, так і в жінок значною мірою 
обумовлена кількістю у м’язах волокон різного типу. 
Незважаючи на те, що гіпертрофії піддані всі типи 
м’язових волокон, найбільші зміни відмічаються у 
ШСб-волокнах. Гіпертрофія ШСа-волокон вира-
жена на 20–25 % менше, а ПС-волокон – менше в 
3–4 рази (Staron, Pette, 1990). Тому особи, в струк-
турі м’язової тканини яких переважають ШСб-во-
локна, мають переважні можливості для збільшення 
м’язової маси і вибухової сили (Hather et al., 1991). 

М’язова гіпертрофія може не супроводжуватися 
значним збільшенням обхватів, особливо якщо у 
м’язах спортсмена міститься велика кількість ПС-во-
локон, що обумовлюється зниженням кількості жиру 
і незначною гіпертрофією ПС-волокон у результаті 
тренування.

Кожен із напрямків розвитку максимальної си-
ли знаходить застосування в спортивній практиці. 
Специфіка конкретного виду спорту, індивідуальні 
особливості спортсменів, початковий рівень розвит-
ку сили, етап багаторічного вдосконалення і річної 
підготовки диктують необхідність переважного ви-
користання одного з них чи їх комплексного засто-
сування у тренувальному процесі. Наприклад, бор-
ці чи важкоатлети легких вагових категорій, перед 
якими гостро стоїть проблема збереження чи навіть 
зменшення маси тіла, в процесі силової підготовки 
при розвитку максимальної сили змушені здебільшо-
го орієнтуватися на використання першого шляху. 
Водночас у тренуванні суперважковаговиків, ме-
тальників молота, штовхачів ядра однаковою мірою 
використовуються обидва шляхи. Бігуни-спринтери, 
веслувальники, хокеїсти в процесі розвитку макси-
мальної сили зазвичай орієнтуються на пропорцій-
не збільшення сили за рахунок приросту м’язової 
маси, частоти імпульсації, вдосконалення внутрі- і 
між м’язової координації, підвищення потужності і 
ємкості алактатних процесів енергозабезпечення.

При розвитку максимальної сили використо-
вуються всі методи силової підготовки, крім пліоме-
тричного і балістичного. Узагальнення спеціальної 
літератури і досвіду силової підготовки найсильні-
ших спортсменів дозволяє визначити приблизне 
співвідношення вправ, що виконуються з допомогою 
різних методів: концентричний – 45–50 %, ексцен-
тричний – 10–15 %, ізометричний – 5–10 %, ізокіне-
тичний  – 30–35 %. Коли ставиться завдання збіль-
шення поперечника м’язів, зростає обсяг вправ, 
що виконуються з використанням ізокінетичного і 
концентричного методів. При прагненні підвищити 
рівень максимальної сили за рахунок удосконален-
ня внутрі- і міжм’язової координації може бути дещо 
збільшений обсяг ексцентричної та ізометричної ро-
боти при пропорційному зменшенні вправ, які вико-
нуються з допомогою інших методів.

Охарактеризуємо основні особливості методи-
ки розвитку максимальної сили в кожному із вказа-
них напрямків.

Перший напрямок розвитку максимальної си-
ли характеризується різноманітністю і варіативніс-
тю використання різних засобів силової підготовки. 
Вважається, що найбільш ефективне поліпшення 
нейрорегуляторних здібностей може бути забезпе-
чене силовим тренуванням з великими обтяження-
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ми (Sale, 2003). Віддають перевагу обтяженням, що 
відповідають 2–6 ПМ, як стимулюючим максимальну 
активацію рухових одиниць м’язів (Herrick, Stone, 
1996; Fleck, Kraemer, 2014).

Величина обтяжень при виконанні силових 
вправ, доступна для одного повтору (1 ПМ), оціню-
ється як 100-відсоткова. Обтяження, яке дозволяє 
спортсмену виконати п’ять повторів, позначається 
як 5 ПМ, десять – 10 ПМ. Між величиною обтяжень, 
вираженою в кількості повторів у процентах від 
максимально доступної, існує складна залежність, 
обумовлена особливостями енергозабезпечення і 
розвитку втоми при м’язовій діяльності різної трива-
лості, нейрорегуляторними і психічними можливос-
тями спортсмена.

Кількість підходів, рекомендована при вико-
нанні кожної із вправ спортсменами високої кваліфі-
кації, становить від 2 до 6 (Sheppard, Triplett, 2016) 
і залежить від підготовленості спортсмена, завдань, 
поставлених у тренувальному занятті. Оптималь-
ний темп рухів – високий і помірний – 1,5–2,5 с на 
кожний повтор. При використанні ізометричного 
методу оптимальними є напруження тривалістю від 
4 до 8–10 с. Паузи між підходами тривалі (2–5 хв) і 
повинні забезпечувати відновлення працездатності і 
запасів АТФ та КрФ у м’язовій тканині. Такий режим 
роботи і відпочинку, особливо якщо кількість підхо-
дів становить 5–6, не тільки стимулює нейрорегуля-
торну складову, а й сприяє помірній м’язовій гіпер-
трофії (Fleck, Kraemer, 2014).

Нижче наводимо кілька ефективних комплексів 
вправ, спрямованих на збільшення максимальної си-
ли без істотного приросту м’язової маси, рекомендо-
ваних Ю. В. Верхошанським (1988):

1. Виконуються 2–3 рухи з обтяженнями ма-
сою 90–95 % максимальною. В тренувальному сеан-
сі 2–4 підходи з паузою відпочинку 4–6 хв. У рам-
ках цього варіанта слід виділити два режими роботи 
м’язів: в одному всі рухи в підході виконуються без 
розслаблення м’язів між повторами (так, у присі-
даннях зі штангою снаряд весь час втримується на 
плечах); у другому режимі після виконання руху сна-
ряд буквально на кілька секунд ставлять на стійки, 
щоб на мить розслабити («струсити») м’язи. Обидва 
режими ефективні для розвитку максимальної сили, 
але другий більшою мірою вдосконалює здатність до 
«вибухового» прояву зусилля і розслаблення м’язів.

2. Виконуються 5 підходів при масі снаряда: 
1) 90 % – 3 рази; 2) 95 % – 1 раз; 3) 97 % – 1 раз; 
4) 100 %  – 1 раз; 5) 100 % плюс 1–2 кг або 4 під-
ходи при масі снаряда: 1) 90 % – 2 рази; 2) 95 % – 
1 раз; 3) 100 % – 1 раз; 4) 100 % плюс 1–2 кг. Між 
підходами пауза відпочинку 3–4 хв із вправами на 
розслаблення м’язів. Якщо спортсмен відчуває, що 

при цьому стані останній підхід буде безуспішним, 
то він виключається і після 6–8 хв відпочинку пов-
торюються перші підходи, включаючи масу снаряда 
100 %.

3. Після інтенсивної розминки  – 4–5 підходів 
при масі снаряда 100 %, з довільним відпочинком 
між ними.

4. Робота в поступливому режимі, маса об-
тяження 120–130 % максимального в даній вправі; 
4–5 повторів у 3 підходах з відпочинком між ними 
3–4 хв. Обтяження піднімається у вихідне положен-
ня з допомогою партнерів.

5. Поєднання поступливого і долаючого ре-
жимів роботи м’язів. Наприклад, виконується при-
сідання зі штангою на плечах масою 130–140 % 
максимальної, з якою спортсмен може встати з при-
сяду (штангу беруть на плечі зі стійок). Маса штан-
ги включає спеціальні підвіски з обтяженням, які в 
кінці підсяду торкаються помосту і відокремлюються 
від грифа. З обтяженням, яке залишилось (близько 
70–80 % максимального в присіданнях), швидко ви-
конується підйом. Підхід складається з 2–3 рухів з 
обов’язковим розслабленням м’язів між ними. В се-
рії – 3 підходи з відпочинком 3–5 хв. У тренувально-
му сеансі – 2 серії з відпочинком 6–8 хв.

Як доповнення до наведеної методики у трену-
вальний процес слід включати засоби, які забезпе-
чують широкий спектр нейрорегуляторних проявів 
рухової активності. Для цього необхідно урізнома-
нітнювати тренувальні вправи, розширити спектр об-
тяжень (від 20–30 до 100 %), змінити темп рухів (від 
повільних до максимально швидких). Рекоменду-
ються також різні методи силової підготовки – кон-
центричний, ексцентричний, ізометричний, пліоме-
тричний і балістичний (Newton et al., 2012).

При ексцентричній роботі рекомендуються об-
тяження від 60–70 до 120–130 % максимально до-
ступних.

Слід відмітити, що величина обтяжень є засо-
бом вибіркової дії на нейрорегуляцію м’язової ак-
тивності. Граничні і близькі до граничних обтяження 
кращі для інтенсифікації імпульсації м’язів і вдоско-
налення внутрім’язової координації, але малоефек-
тивні для поліпшення міжм’язової координації. При 
відносно невеликих проявах сили основним механіз-
мом є рекрутування рухових одиниць, а досягнення 
максимальних показників сили пов’язане з різким 
збільшенням частоти посилання імпульсів (Мак-Ко-
мас, 2001; Gamble, 2013).

Кількість повторів у кожному підході визнача-
ється величиною обтяжень. Коли обтяження станов-
лять 90–100 % максимального рівня сили, кількість 
повторів у підході – від 1 до 3; зменшення обтяжень 
дозволяє збільшити кількість повторів. Наприклад, 
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якщо обтяження становлять 75–85 %, кількість пов-
торів у підході збільшується до 8–12.

Паузи між підходами великі – до 2–6 хв – і в 
кожному конкретному випадку повинні забезпечу-
вати відновлення алактатних анаеробних резервів 
і працездатності спортсменів. При визначенні пауз 
доцільно орієнтуватися на дані частоти скорочень 
серця, яка відновлюється приблизно одночасно з 
працездатністю. Паузи бажано заповнювати мало-
інтенсивною роботою, вправами на розслаблення і 
розтягування, масажем.

При використанні ізометричного методу слід 
враховувати, що у кваліфікованих спортсменів тре-
нуючий ефект відмічається після порога напружен-
ня, який дорівнює 70 % рівня максимальної сили, а 
найвищий  – при напруженнях, які становлять 90–
100 % рівня максимальної сили.

Тривалість кожного напруження м’язів при ви-
конанні вправ в ізометричному режимі визначаєть-
ся часом досягнення максимальних величин сили і 
здатності до збереження цих величин упродовж пев-
ного часу. У спеціальній літературі часто рекомен-
дуються короткочасні напруження (1–2 с). Однак 
дослідження показують, що цього часу недостатньо, 
щоб досягти граничних показників максимальної 
сили. Максимальні величини сили при згинанні лік-
тьового суглоба досягалися через 1,61 с, при розги-
нанні нижніх кінцівок – 4,22 с, при згинанні тазостег-
нового суглоба – 4,42 с (Аthа, 1981). Кваліфіковані 
спортсмени здатні досягти максимальних величин 
сили в два і більше разів швидше, однак у всіх ви-
падках тривалість вправ повинна забезпечувати сти-
муляцію адаптаційних процесів і встановлюватися 
з урахуванням об’єму м’язів, включених у роботу, і 
характеру вправ: при включенні в роботу невеликих 
м’язових груп тривалість кожного напруження по-
винна становити 3–5 с, а великих – 7–8 с.

Другий напрямок розвитку максимальної сили, 
переважно орієнтований на м’язову гіпертрофію, 
вирізняється використанням великих, однак таких, 
що не досягають максимуму, обтяжень, значною 
кількістю повторів у кожному підході та відносно не-
тривалими паузами між підходами. Обумовлено це 
тим, що приріст м’язової маси здебільшого стимулю-
ється інтенсивним витрачанням АТФ, КрФ, структур-
них (складові частини міофібрил) і функціональних 
(ферменти, гормони) білків. Це відбувається в тому 
випадку, якщо кількість повторів в окремому підході 
забезпечує інтенсивну роботу протягом 30–45 с. За 
цей період вичерпуються запаси фосфагенів і відмі-
чається значна витрата білків. Якщо робота менш 
тривала (5–10 с), решта запасів КрФ швидко віднов-
люють дефіцит АТФ, не відмічається й істотного ви-
трачання структурних і функціональних білків. При 

тривалій роботі (понад 50 с) опори відносно невели-
кі, відновлення ефективно відбувається за рахунок 
глікогену м’язів, процеси розкладання білків відбу-
ваються менш інтенсивно.

Вже один підхід у занятті для тієї чи іншої гру-
пи м’язів є певним стимулом для м’язової адаптації 
і збільшення сили (Ebben, Jensen, 2002; McGill et al., 
2009). Однак у міру збільшення підготовленості атле-
тів і їх адаптації до навантажень одного підходу вже 
недостатньо (McGee et al., 1992; Sheppard, Triplett, 
2016). Дослідження і досвід практики показали, що 
оптимальними є 10–12 повторів у кожному підході 
(Kraemer et al., 1997; Sheppard, Triplett, 2016). Од-
нак тут можливі і варіації: наприклад, 2–3 підходи 
по 10 повторів у кожному з обтяженнями, які дозво-
ляють виконати 15–20 повторів, виявляються більш 
ефективними для м’язової гіпертрофії і збільшення 
максимальної сили, ніж один підхід з 8–12 повтора-
ми і роботою до відказу (Kraemer et al., 1995, 1997; 
Earle, Baechle, 2008); шість підходів по 2 повтори, 
три – по 6 повторів і три – по 10 повторів з роботою 
до відказу в кожному випадку привели до приблиз-
но однакових результатів (Berger, 1963; Steron et al., 
1989; Dudley et al., 1991). Однак орієнтуватися слід 
на певний оптимум поєднання величини обтяження 
і кількості повторів при розвитку максимальної сили 
за рахунок збільшення поперечника м’язів. Узагаль-
нення численних літературних даних дозволяє вста-
новити залежність між кількістю повторів (до відказу) 
й ефективністю тренування (рис. 5.27).

При розвитку максимальної сили слід орієнту-
ватися на невисоку швидкість рухів незалежно від 
того, який метод застосовується. Повільний темп 
дозволяє виконувати рухи з великою амплітудою, 
оскільки знижує вірогідність її зменшення через за-
хисну нервову стимуляцію м’язів, що розтягуються, 
і активації м’язів-антагоністів (Earle, Baechle, 2008). 
Крім того, збільшення швидкості руху пов’язане 
з підвищенням швидкісно-силового компонента в 
тренуванні і поступово зміщує ефект тренування в 
бік розвитку швидкісної сили. Високий темп рухів 
малоефективний при використанні концентрично-
го методу, оскільки в цьому випадку максимальний 
або близький до нього прояв силових якостей відмі-
чається лише на початку руху, в інших фазах м’язи 
не отримують належного навантаження з огляду на 
інерцію, створену на початку руху (Платонов, 2004). 
Оптимальним є темп, при якому на кожен рух ви-
трачається від 3,5 до 5 с. При цьому концентрична 
частина рухів виконується швидше за ексцентрич-
ну. Наприклад, на піднімання штанги слід витрачати 
1,2–1,5 с, на опускання  – 2–3 с. Таким чином, на 
виконання одного руху витрачається 3,2–4,5 с, а на 
підхід з 10 повторів – 32–45 с.
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При підготовці кваліфікованих спортсменів у 
кожній вправі рекомендується виконувати від 3 до 
6  підходів. Паузи між підходами відносно нетрива-
лі – 30–60 с (Sheppard, Triplett, 2016).

Раціональне планування величини обтяжень і 
кількості повторів у підході залежить від точності ви-
значення величини обтяження, доступної спортсме-
ну в єдиному повторі при повній мобілізації силових 
можливостей. Таке тестування вимагає добре осво-
єної техніки вправи, значного досвіду його застосу-
вання, повноцінної розминки, ефективної страховки. 
Деякі фахівці вважають, що рівень максимальної си-
ли більш точно і з меншою вірогідністю травмування 
може бути оцінений за величиною обтяження, яке 
доступне при трикратному повторі (Tan, 1999).

Вибору раціональної величини обтяжень для 
заданої кількості повторів можуть допомогти дані, які 
відображають залежність між величиною обтяжень і 
доступною кількістю повторів, характерну для спортс-
менів, які спеціалізуються у швидкісно-силових видах 
змагань (важка атлетика, легкоатлетичні метання та ін.), 
у видах, які пред’являють високі вимоги до силової ви-
тривалості (плавання, веслування та ін.) (рис. 5.28).

Слід відмітити, що у спортивній практиці широ-
ко застосовуються програми занять, які сприяють як 
одночасному підвищенню об’єму м’язової маси, так і 
вдосконаленню нейром’язової регуляції. В цьому ви-
падку відбувається чергування підходів з різною пере-
важною спрямованістю впливу: перші два підходи – 
вправи, спрямовані на вдосконалення нейро м’язової 
регуляції, наступні три – на збільшення поперечника 
м’язів. Виконавши вправи, спрямовані на підвищення 
силових якостей однієї групи м’язів, спортсмен пере-
ходить до пропрацювання м’язів другої групи.

Виконанню вправ з великими і максимальними 
обтяженнями повинно передувати їх освоєння (по-
ложення рук, ніг, тулуба, амплітуда рухів) при вико-
ристанні невеликих обтяжень. Це не тільки сприяє 
ефективності силової підготовки, а й забезпечує про-
філактику травм. При виконанні вправ з гранични-
ми обтяженнями велике значення мають допомога 
партнера і правильна страховка. Якість і безпека при 

виконанні вправ зростають при використанні різних 
тренажерів, які виготовляють фірми, що приділяють 
велику увагу розробці конструкцій тренажерів на 
основі результатів біомеханічних і медичних дослі-
джень («Technogym», «Sybex» и др.).

Ефективність застосування силових вправ за-
лежить і від правильного дихання при їх виконанні. 
Слід стежити за тим, щоб рухи у фазах, які вимагають 
найбільшої напруги, виконувались на видиху, а вдих 
здійснювався в менш напружених фазах. У цьому ви-
падку відмічається як більший прояв сили, так і більш 
ефективне дихання. В найбільш напруженій фазі руху 
допустимі затримки дихання, що також сприяє прояву 
сили. Однак такі затримки повинні бути дуже нетрива-
лими, не більше 1–2 с (Earle, Baechle, 2008).

Важливо знати, що на першому етапі реалізації 
силової програми, спрямованої на приріст м’язової 
маси, відбувається збереження або незначне збіль-

РИСУНОК 5.27 – Залежність між кількістю повторів у підхо-
ді і приростом сили

РИСУНОК 5.28 – Залежність між величиною обтяжень і до-
ступною кількістю повторів: 1 – спортсмени, які спеціалізу-
ються у швидкісно-силових видах змагань; 2  – спортсмени, 
які спеціалізуються у видах змагань, які висувають високі ви-
моги до силової витривалості

РИСУНОК 5.29 – Зміна кількості жиру, загальної маси тіла і 
активної м’язової маси в результаті 10-тижневого силово-
го тренування чоловіків і жінок: 1 – відносний жир, 2 – абсо-
лютний жир, 3 – загальна маса тіла, 4 – активна м’язова маса  
(Fox et al., 1993)
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шення маси тіла, оскільки активний приріст м’язової 
маси при раціональному харчуванні супроводжується 
зменшенням кількості жиру в організмі. Це перекон-
ливо продемонстровано результатами змін, що відбу-
лися в організмі чоловіків і жінок у результаті 10-тиж-
невого напруженого силового тренування (рис. 5.29). 
Водночас приріст м’язової маси у чоловіків достовірно 
більший, ніж у жінок, що обумовлено більшим вихід-
ним рівнем м’язової маси у чоловіків і дією тестосте-
рону, який стимулює м’язову гіпертрофію (рис. 5.30).

Розвиток сили і м’язової маси 
в бодібілдингу

Різноманітність варіантів поєднання різних компо-
нентів навантаження, використання тренажерів, 
розширення кола вправ у заняттях створюють мож-

ливості для застосування практично необмеженої 
кількості ефективних комплексів силових вправ, 
розробки цікавих методичних прийомів. Особливо 
багаті в цьому плані теорія і практика бодібілдингу, в 
якому сконцентровано чимало досягнень методики 
підвищення максимальної сили і розвитку м’язової 
маси. Деякі положення цієї методики можуть вияви-
тися корисними для спортсменів, які спеціалізуються 
в різних видах олімпійського спорту.

В основі бодібілдингу – спрямований розвиток 
різних частин тіла за рахунок збільшення об’єму і 
вдосконалення рельєфу м’язів та формування таким 
чином атлетичної будови тіла, яке відповідає ідеа-
лам, що склалися у цьому виді спорту.

Для досягнення високих показників у бодібіл-
дингу нині недостатньо великої м’язової маси, гіпер-
трофованого розвитку біцепсів, трицепсів, м’язів 
грудей і спини. Поряд з великими м’язовими об’єма-
ми спортсмен повинен мати гармонійно розвинуту 
мускулатуру, чіткий рельєф м’язів, здатність доско-
налого володіння м’язовими групами і окремими 
м’язами, вміти вигідно представляти сильні сторони 
своєї будови тіла і згладжувати недоліки.

Орієнтація методики бодібілдингу на «побудо-
ву тіла» відсуває на другий план завдання розвитку 
силових якостей. Однак наявність прямого тісного 
взаємозв’язку між об’ємом м’язової маси і рівнем 
максимальної сили передбачає виключно високі си-
лові можливості культуристів. Досить сказати, що в 
тренуванні спортсмени високого класу працюють з 
величезними обтяженнями: це, наприклад, присі-
дання зі штангою – до 320–350 кг, жим лежачи – до 
200–240 кг, піднімання тіла за рахунок розгинання у 
гомілкових суглобах – до 300–400 кг і т. д. Результати 
в окремих вправах вражають уяву. Наприклад, абсо-
лютне досягнення в жимі лежачи перевищує 320 кг.

РИСУНОК 5.30 – Збільшення обхвату у чоловіків і жінок в 
результаті 10-тижневого силового тренування: 1  –перед-
пліччя, 2 – біцепс (рука опущена), 3 – біцепс (рука зігнута), 4 – 
грудна клітка, 5 – дельтовидні м’язи (Fox et al., 1993)

РИСУНОК 5.31 – Розвиток м’язової системи у видатних спортсменів, які спеціалізуються в бодібілдингу: 1 – Д. Йєйтс, 2 – 
Р. Коулмен, 3 – Д. Катлер, 4 – Ф. Хіт
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Розвиток м’язової системи у спортсменів, які 
спеціалізуються в бодібілдингу, є яскравою і на-
очною демонстрацією дивовижних адаптаційних 
ресурсів організму людини і можливостей сучасної 
методики тренування (рис. 5.31). Однак ми далеко 
не завжди задумуємося над тим, що не менші, але 
не настільки наочні реакції адаптації відзначаються у 
спортсменів, які спеціалізуються в інших видах спор-
ту. Відображаються ці реакції в тих функціональних 
системах, можливості яких є вирішальними для до-
сягнення високих спортивних результатів.

Досягнення спортсменів, які спеціалізуються в 
бодібілдингу, є і яскравим відображенням того, до чо-
го призводить однобічне й виключно напружене тре-

нування. Історія світового спорту знає немало випад-
ків, коли відомі атлети намагалися використати свої 
можливості в різних видах олімпійського спорту  – 
важкій атлетиці, видах боротьби, легкоатлетичних 
метаннях, тобто видах спорту, в яких рівень силових 
можливостей грає важливу роль. Однак усі ці спроби 
виявились безуспішними і яскраво продемонстрували 
негативний вплив надлишкової м’язової маси і макси-
мальної сили, забезпеченої однобічним тренуван-
ням, на більшу частину інших складових спортивної 
майстерності  – техніко-тактичних і функціональних. 
А видатні досягнення у видах спорту з явно вираже-
ною силовою спрямованістю виявилися підвладними 
спортсменам зовсім іншої будови тіла (рис. 5.32).

РИСУНОК 5.32 – Розвиток м’язової системи у видатних спортсменів, які спеціалізуються у видах спорту, що вимагають висо-
кого рівня розвитку силових якостей: 1 – А. Медведь – трикратний олімпійський чемпіон у боротьбі вільній (суперважка вага); 2 – 
А. Карелін – трикратний олімпійський чемпіон у боротьбі греко-римській (суперважка вага); 3 – І. Ільїн – двократний олімпійський 
чемпіон у важкій атлетиці; 4 – С. Бубка – олімпійський чемпіон у стрибках з жердиною, багатократний рекордсмен світу; 5 – Ю. Сє-
дих – двократний олімпійський чемпіон у метанні молота; 6 – Т. Маєвський – двократний олімпійський чемпіон у штовханні ядра
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Таким чином, до силової підготовки, пов’язаної 
з м’язовою гіпертрофією, слід ставитися з великою 
обережністю і використовувати її в обмеженому обся-
зі, який дозволяє збільшити максимальну силу до рів-
ня, що сприяє удосконаленню інших сторін спортив-
ної майстерності, а не перешкоджає йому. При такому 
підході досвід і знання в області силової підготовки, 
накопичені в бодібілдингу, можуть бути безумовно 
корисними. Слід враховувати, що позитивний зв’язок 
між рівнем максимальної сили, досягнутої за раху-
нок м’язової гіпертрофії, і спортивною майстерністю 
атлетів існує лише для певного рівня розвитку сили, 
обумовленого специфікою виду спорту. Відхилення 
від цього рівня як в один, так і в інший бік негативно 
позначається на ефективності змагальної діяльності.

У бодібілдингу накопичено величезний досвід 
застосування силових вправ, використання трена-
жерів і пристосувань, численних методичних прийо-
мів з метою збільшення м’язової маси, підвищення її 
рельєфності і розвитку сили.

Система підготовки кожного видатного спортс-
мена по-своєму унікальна. Поряд із загальними 
положеннями в ній, як правило, застосовуються 
оригінальні рішення – в підборі вправ, тренажерів, 
обтяжень і опорів, у методиці їх застосування, спів-
відношенні засобів різної спрямованості, в побудові 
програм занять, організації раціонального харчу-
вання тощо. Узагальнення цього досвіду постійно не 
тільки збагачує методику підготовки спортсменів в 
бодібілдингу, а й робить її притягальною для тих, хто 
спеціалізується у тих видах спорту, де максимальна 
сила і розвиток м’язової системи визначають спор-
тивний результат.

Суттєвою особливістю сучасної методики під-
готовки у бодібілдингу є різноманіття засобів і ме-
тодів дії на одні й ті самі м’язові групи. Встановлено 
(Hakkinen, Keskinen, 1989), що ефективність проце-
су адаптації м’язів істотно сповільнюється вже на 
9–12-й тиждень застосування стандартних трену-
вальних програм. Зміна програм є доволі потужним 
стимулом для підвищення ефективності тренування 
(Schmidtbleicher, 1991; Fleck, Kraemer, 2004; Stone 
et  al., 2007). Різноманітне обладнання та інвентар, 
які застосовуються в культуризмі, чимало спеціаль-
них вправ і наявність великої кількості ефективних 
методів дозволяють кардинально змінити тренуваль-
ні програми і забезпечувати планомірне підвищення 
функціональних можливостей тих, хто тренується, 
протягом багатьох років (Sheppard, 2014; Caulfield, 
Berninger, 2016; Santana, 2016).

Необхідною умовою раціональної підготовки в 
бодібілдингу є відновлення працездатності м’язових 
груп між тренувальними заняттями. Тому в окремому 
занятті зазвичай застосовуються вправи, які сприя-

ють розвитку 2–3 м’язових груп. Встановлено, що 
двох напружених тренувальних занять на тиждень 
для окремої м’язової групи достатньо для макси-
мальної адаптації. Збільшення кількості навантажень 
може виявитися надмірним стресом для м’язової і 
нервової систем, оскільки для відновної реакції після 
виконання напружених вибіркових програм потріб-
но не менше 48 год (Tesch, 1991).

При чотириразових заняттях на тиждень м’язи 
всього тіла проробляються за два дні, а протягом 
тижня проводяться по два однотипні заняття:

 • понеділок, четвер – груди, плечі, руки;
 • вівторок, п’ятниця – спина, ноги.
При п’ятиразових заняттях на тиждень у трьох 

із них реалізується одна програма (груди, руки, пле-
чі), а в двох – друга (спина, ноги). Наступного тижня 
відбувається зміна програм.

При шестиразових заняттях кожну м’язову гру-
пу можна тренувати два або три рази на тиждень.

У підготовчому періоді ефективна наступна 
програма:

 • понеділок, четвер – груди, спина;
 • вівторок, п’ятниця – плечі, руки;
 • середа, субота – ноги, черевний прес.
У передзмагальному періоді тренування більш 

диференційоване:
 • понеділок, четвер – біцепс, трицепс, плече, пе-
редпліччя;

 • вівторок, п’ятниця  – груди, спина, черевний 
прес;

 • середа, субота – стегно, нижня частина спини, 
гомілка.
Слід відмітити, що не всі м’язові групи однаково 

піддаються тренуванню. «Складними» для вдоско-
налення є м’язи черевного преса, гомілки і перед-
пліччя. Тому більшість видатних атлетів працюють 
над розвитком цих частин тіла щоденно, вводячи 
комплекси спеціальних вправ до програм занять, 
ранкової зарядки або ж проводячи додаткові корот-
кочасні заняття (Эверсон, 2003).

Спортсмени високого класу впродовж одно-
го дня виконують виключно великі обсяги роботи. 
Досвід показав, що якщо цю роботу виконувати 
безперервно, то якість вправ у другій половині за-
няття знижується. Тому спортсмени протягом дня 
часто планують два тренувальні заняття, кожне з 
яких присвячене розвитку якої-небудь частини тіла. 
Наприклад, якщо при одноразових заняттях спортс-
мен виконував вправи для тренування рук, грудей і 
спини, то при дворазових заняттях перше з них при-
свячується тренуванню рук і грудей, а друге – спини. 
Перерва між заняттями становить 6–8 год. В резуль-
таті вдається не тільки підвищити якість роботи, а й 
на 15–20 % збільшити її сумарний обсяг.
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Чимало видатних спортсменів тренуються 9 ра-
зів на тиждень  – три дні по два заняття, три  – по 
одному. В цьому випадку програма занять може ви-
глядати так:

 • понеділок, середа, п’ятниця  – ранок: груди, 
спина, черевний прес; вечір: плече, руки, гомілка;

 • вівторок, четвер, субота  – стегно, черевний 
прес, гомілка, передпліччя. Раціональна про-
грама при 12 заняттях на тиждень:

 • понеділок, середа, п’ятниця  – ранок: груди, 
спина, гомілка; вечір: біцепс, трицепс, перед-
пліччя, черевний прес;

 • вівторок, четвер, субота – ранок: плече, перед-
пліччя; вечір: стегно, гомілка, черевний прес. 
Ефективність підготовки в бодібілдингу визна-

чається величиною опорів, які долаються, темпом 
роботи (швидкістю рухів), кількістю повторів у кож-
ному підході, кількістю підходів у серії, послідовні-
стю виконання окремих вправ. Всі ці характеристики 
значною мірою залежать від етапу підготовки впро-
довж року (підготовчий або передзмагальний пе-
ріод) і від специфічних особливостей адаптації м’язів 
різних м’язових груп  – грудей, спини, гомілки, че-
ревного преса та ін.

При підборі вправ для занять у підготовчому 
періоді переважно орієнтуються на базові впра-
ви, які включають у роботу великі м’язові об’єми. 
Вправи повинні бути різноманітними і забезпечува-
ти рівномірний розвиток усіх частин тіла, а опори – 
доволі великими, темп рухів – повільним, кількість 
повторів у кожному підході  – відносно невелика. 
Паузи між підходами досить тривалі. При плануван-
ні програм занять широко використовуються різні 
методичні прийоми, які підвищують ефективність 
вправ щодо приросту м’язової маси (Sheppard, 
Triplett, 2016).

Величина обтяжень в підготовчому періоді  – 
70–90 % максимально доступної. Кількість повто-
рів коливається в діапазоні від 6 до 12, найчастіше 
планується від 8 до 10 повторів у підході. У різних 
підходах конкретної вправи може застосовувати-
ся стандартна кількість повторів при одному і тому 
самому обтяженні. Можлива зміна цих параметрів: 
наприклад, 4 підходи зі зменшуваною кількістю пов-
торів (12, 10, 7, 5) і зростаючою величиною обтяжен-
ня (70, 80, 85, 90 % максимальної). Величина обтя-
ження в кожному підході планується таким чином, 
щоб спортсмен був спроможний виконати на один 
повтор більше заданого. Серія зазвичай складаєть-
ся з 2–5 підходів, в яких виконують одну й ту саму 
вправу або дуже близькі за дією вправи. В першому 
підході кожної серії з метою кращого впрацювання 
обтяження зазвичай зменшуються, а кількість повто-
рів дещо зростає – до 15–20 в підході. В окремому 

занятті може плануватися від 3–4 до 8–12 серій, за-
гальна кількість підходів може досягати 40–50 і біль-
ше (Kraemer et al., 1997; Earle, Baechle, 2008).

Особливості розвитку окремих груп м’язів мо-
жуть призвести до істотних відхилень від цих вели-
чин. До прикладу, при роботі над м’язовими група-
ми, які важко розвиваються (черевний прес, гомілка, 
передпліччя), кількість повторів в окремому підході 
різко зростає і часто досягає 20–30.

Водночас найважливішим фактором, який ви-
значає гіпертрофію м’язів, є величина обтяження, 
яка навіть при тренуванні спортсменів-початківців 
не повинна дозволяти виконати в окремому підхо-
ді більше 10–12 повторів. У спортсменів високого 
класу найбільша гіпертрофічна реакція відмічаєть-
ся при меншій кількості повторів – 6–8 і навіть 5–6 
(Dudley et al., 1991). Зменшення величини обтяжень 
не може бути компенсоване збільшенням обсягу 
роботи.

Передзмагальний період характерний збіль-
шенням кількості повторів, що пов’язано зі зміщен-
ням акценту роботи з приросту м’язової маси на 
підвищення рельєфності м’язів, зменшення жирової 
тканини. Кількість повторів у підході може збільшу-
ватися до 15–20, відповідно зменшується величи-
на опорів. Якщо в підготовчому періоді планується 
переважно невисока швидкість рухів (30–60 град в 
1 с), то в передзмагальному швидкість може зроста-
ти в 2–2,5 раза.

Слід також враховувати, що в передзмагаль-
ному періоді зазвичай виконується певний обсяг 
роботи (20–30 % загального обсягу), який сприяє 
підтримці раніше досягнутого об’єму м’язової маси: 
базові вправи, невелика кількість повторів у підході, 
великі обтяження, повільний темп.

Основні вправи. В бодібілдингу всі тренуваль-
ні вправи поділяються за спрямованістю дії на розви-
ток різних частин тіла: 1) плече (дельтовидний м’яз), 
2) рука (біцепс, трицепс, передпліччя), 3) груди, 
4) спина, 5) стегно, 6) гомілка, 7) черевний прес. При 
цьому вправи можуть бути орієнтовані як на розви-
ток окремих м’язів або їх частин (біцепси, трицепси, 
передня частина дельтовидного м’яза і т. п.), так і тих 
або інших частин тіла (нижня частина грудей, стегно, 
черевний прес і т. п.).

Вправи поділяються також на базові та ізольо-
вані (вибіркові).

У базових вправах, як правило, мобілізуються 
доволі великі м’язові об’єми. Ці вправи одночасно 
діють на суміжні частини тіла і забезпечують форму-
вання особливо важливих для повноцінного розвит-
ку тіла м’язів та м’язових груп. На матеріалі базових 
вправ здійснюється основний обсяг підготовки в під-
готовчому періоді.
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Ізольовані вправи, які справляють локальну 
дію, застосовуються для поглибленого пропрацю-
вання окремих м’язів та частин тіла і становлять ос-
новний зміст передзмагальної підготовки.

Хоча поділ вправ як за їх впливом на ті чи інші 
частини тіла, так і на базові та ізольовані є певною 
мірою умовним, він значною мірою сприяє впоряд-
куванню процесу підготовки спортсмена протягом 
року, дозволяє раціонально планувати програми за-
нять і тижневих мікроциклів.

Важливим фактором, який забезпечує високу 
ефективність тренування, є різноманітність вико-
ристовуваних снарядів, обтяжень, опорів, тренаже-
рів. Це сприяє різнобічній дії на м’язову систему, 
дозволяє спортсмену вибірково пропрацьовувати 
окремі ділянки м’язових груп, постійно урізноманіт-
нювати тренувальний процес, не даючи організму 
можливості адаптуватися до подразників, які засто-
совуються. Особливо широко застосовуються різні 
конструкції штанг, збірні гантелі, гімнастичні бруси і 
лави, спеціальні лави для жиму лежачи і сидячи, зги-
нання рук для розвитку біцепса тощо. Широко ви-
користовуються різні блочні тренажери з набірними 
вантажами. Останніми роками набули популярності 
тренажери, які дозволяють виконувати вправи ізокі-
нетичним методом.

Ефективні методичні прийоми. В перші 
2–3 роки підготовки спортсмени прогресують дово-
лі швидко, якщо дотримуються основних принципів 
раціональної побудови підготовки: рівномірна дія 
на всі м’язові групи, поступове збільшення наван-
тажень, раціональне чергування спрямованості за-
нять, підбір оптимальних опорів, кількості повторів у 
підходах, загальної кількості підходів у занятті і т. д. 
Однак у міру гіпертрофії м’язів і збільшення сили цих 
основоположних принципів уже недостатньо для по-
дальшої стимуляції пристосувальних процесів. Тому 
спортсмени високого класу застосовують різнома-
нітні методичні прийоми, які різко інтенсифікують 
процес дії вправ на м’язову систему і стимулюють її 
до подальшої ефективної адаптації (Шварценеггер, 
2000; Мак-Комас, 2001; Эверсон, 2003; Шетт, 2003; 
Sheppard, 2014; Haff et al., 2016; Santana, 2016).

Читінг. Суть прийому зводиться до підключен-
ня до роботи додаткових м’язів, коли спортсмен вже 
не в змозі продовжувати повтори в підході. Напри-
клад, при правильному виконанні вправи для трену-
вання біцепса – згинання рук у ліктьових суглобах у 
положенні стоячи – спортсмен у підході може вико-
нувати 8 повторів. Однак він спроможний виконати 
ще 3–4 повтори, якщо підключить до роботи м’язи 
спини і плеча, що порушить правильну техніку вико-
нання вправи, однак забезпечить додаткове наван-
таження біцепса.

Додаткові повтори. Цей прийом, як і читінг, 
дозволяє додатково виконати в кожному підході 
кілька повторів. Наприклад, присідаючи зі штан-
гою, спортсмен може зробити 5 повторів у підході. 
Два-три додаткові повтори він виконує з допомо-
гою партнера, який стоїть ззаду і допомагає підняти 
штангу. При виконанні вправ однією рукою можна 
для збільшення кількості повторів використати допо-
могу другої руки.

Короткі паузи в підході. В основі прийому – 
інтенсивне відновлення працездатності м’язів відра-
зу після виконання вправи «до відказу». Наприклад, 
спортсмен у підході спромігся виконати 10 повторів. 
Після короткого відпочинку (8–10 с) він може вико-
нати ще 1–2 повтори. Особливо зручно використати 
цей прийом, коли вправи виконуються на блочних 
або ізокінетичних тренажерах.

Зменшення обтяжень. Суть прийому – в по-
ступовому зменшенні обтяжень у міру розвитку вто-
ми в кожному підході і збільшенні за рахунок цього 
кількості повторів. Наприклад, спортсмен виконує 
присідання зі штангою. Після максимальної кілько-
сті повторів із цим обтяженням (наприклад, 10 пов-
торів) партнери швидко знімають з грифа два диски 
по 5–10 кг, що дозволяє спортсмену виконати ще 
два повтори. Коли робота спрямована на збільшен-
ня м’язового об’єму, маса обтяження може знижу-
ватися кілька разів для забезпечення досягнення 
10–12 повторів у кожному підході. При роботі над 
рельєфом м’язів маса снаряда може знижуватися 
5–6  разів, а кількість повторів у кожному підхо-
ді доводиться до 20–25. При роботі з гантелями 
спортсмен попередньо підбирає кілька пар ганте-
лей різної маси. Виконавши 8–10 повторів з ганте-
лями найбільшої маси, він бере гантелі меншої маси 
і виконує з ними 8–10 повторів, потім знову змінює 
гантелі і т. д.

Вкорочені повтори. В основі прийому – про-
довження повторів із вкороченою амплітудою рухів 
при неможливості виконувати вправи з повною амп-
літудою. Наприклад, спортсмен, виконуючи жим ле-
жачи, відчуває, що восьмий повтор для нього є гра-
нично допустимим. Однак він не припиняє роботу, 
а виконує ще 2–3 рухи із вкороченою амплітудою 
(приблизно 1/3 заключної частини руху). Вкорочені 
повтори слід повторювати тільки тоді, коли втома не 
дає можливості продовжити виконання рухів з пов-
ною амплітудою.

Ексцентричні повтори. В основі прийому  – 
підвищення ефективності поступливої роботи при 
виконанні кожного повтору. З цією метою поступли-
ва частина руху виконується дуже повільно (при-
близно удвічі довше, ніж долаюча). Для збільшення 
навантаження в ексцентричних повторах долаючу 
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частину можна виконувати з використанням полег-
шеної штанги чи з допомогою партнера, а поступли-
ву – повільно, зі збільшеним навантаженням.

У деяких вправах долаючу частину руху можна 
виконувати з допомогою двох рук або ніг, а посту-
пливу – з допомогою однієї руки або ноги. Напри-
клад, при розгинанні ніг у колінних суглобах з вико-
ристанням тренажера блочного типу долаючу части-
ну виконують з допомогою двох ніг, а поступливу – 
почергово однією ногою (рис. 5.33).

Широко використовується також прийом, при 
якому долаюча частина роботи виконується само-
стійно, а при поступливій роботі партнер збільшує 
навантаження. Наприклад, спортсмен виконує жим 

штанги широким хватом з положення сидячи на по-
хилій лаві. Долаючу частину руху спортсмен виконує 
самостійно, а під час повільного опускання штанги 
партнер давить на гриф, збільшуючи опір (рис. 5.34).

Ізометричні напруження. Прийом передба-
чає в паузах між окремими підходами 8–10-секундні 
ізометричні напруження м’язів, які тренуються. Це 
дозволяє підтримувати необхідний рівень активнос-
ті нервової системи, що позитивно позначається на 
якості наступних підходів і дає додаткове наванта-
ження на м’язи.

Зменшення пауз. Ефективним методичним 
прийомом підвищення інтенсивності тренувальної 
дії у передзмагальному періоді є короткі паузи від-

РИСУНОК 5.34 – Збільшення навантаження в поступливій частині руху з допомогою партнера

РИСУНОК 5.33 – Збільшення навантаження при згинанні ніг у колінному суглобі
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починку між підходами. Якщо в підготовчому періоді 
плануються здебільшого відносно тривалі інтервали 
відпочинку між підходами – 30–90 с, то в передзма-
гальному періоді такі паузи можуть бути скорочені 
до 10–15 с.

Хоча застосування коротких пауз неминуче 
приводить до зменшення обтяжень, тренування ви-
являється найвищою мірою ефективним для поліп-
шення рельєфу м’язів і усунення підшкірної жирової 
тканини. Цей прийом ефективний тільки в поєднанні 
з суворою дієтою.

Продовження піку навантаження на м’язи. 
При використанні ізокінетичних тренажерів у певних 
фазах руху в роботу включається велика кількість 
рухових одиниць, м’язи перебувають у скоротли-
вому стані і розвивають найбільше зусиллля. Коли 
спортсмен досягає тієї фази, він повинен призупини-
ти рух на 3–4 с. Такий прийом сприяє інтенсифікації 
нервової імпульсації працюючих м’язів, дозволяє ак-
тивувати додаткову кількість рухових одиниць.

Граничне розтягування м’язів. Суть прийому 
зводиться до того, що спортсмен прагне до макси-
мального розтягнення працюючих м’язів у заключ-
ній фазі поступливої частини руху. Цей прийом спри-
яє «пропрацюванню» м’язів по всій амплітуді руху і 
забезпечує більш високий рівень прояву сили в на-
ступній долаючій частині руху. Особливо ефектив-
ний цей прийом, коли він поєднується з прийомом 
«продовження піку навантаження на м’язи».

Односпрямовані суперсерії. В основі цього 
прийому – об’єднання в серію двох підходів одно-
спрямованих вправ без інтервалів відпочинку між 
ними. Наприклад, працюючи над розвитком грудно-
го м’яза, спортсмен робить один підхід у вправі «жим 
штанги лежачи» і без паузи переходить до вправи 
«розведення рук з гантелями лежачи».

Різноспрямовані суперсерії. Відмінність цьо-
го прийому від попереднього в тому, що в суперсерію 
об’єднуються не односпрямовані, а різноспрямовані 
вправи. Найбільш ефективним є варіант, при якому в 
суперсерію об’єднуються вправи, які діють на м’язи-ан-
тагоністи: біцепс – трицепс, згиначі стегна – розгиначі 
стегна, черевний прес – спина та ін. (рис. 5.35).

Трисет. В основі прийому  – той самий прин-
цип, що й при використанні односпрямованих і різ-
носпрямованих суперсерій. Однак тут замість двох 
підходів виконуються три. Як приклад трисету для 
розгиначів ніг можна навести комплекс: 1) жим но-
гами лежачи в спеціальному станку; 2) розгинання 
ніг у колінному суглобі з використанням блочного 
тренажера; 3) присідання зі штангою (рис. 5.36). Для 
розвитку дельтовидних м’язів ефективний наступний 
трисет: 1) жим сидячи; 2) розведення рук в сторони 
стоячи; 3) розведення рук у нахилі.

Гігантський підхід. В основі прийому – об’єд-
нання в одному підході кількох підходів різних вправ, 
як це робиться в суперсеріях або трисеті. Однак у 
гігантському підході об’єднуються 4–6 вправ, які в 
сукупності справляють різносторонній вплив на пев-
ну м’язову групу. Наприклад, гігантський підхід для 
м’язів спини може мати наступний вигляд:

1) підтягування до перекладини; 2) тяга сидячи 
до грудей з використанням блочного або ізокінетич-
ного тренажера; 3) обертання плечей з гантелями 
в руках; 4) тяга сидячи за голову з використанням 
блочного тренажера (рис. 5.37).

У гігантському підході можуть також чергуватися 
вправи, які почергово залучають м’язи-антагоністи: 
1) жим лежачи на похилій лаві; 2) підтягування штанги 
до грудей у нахилі; 3) розведення гантелей лежачи на 
лаві; 4) тяга сидячи за голову; 5) віджимання на бру-
сах з вантажем; 6) нахили зі штангою на плечах.

Односпрямовані різноманітні серії. Зазви-
чай у заняттях серія складається з кількох підходів, 
у кожному з яких спортсмен виконує одну й ту саму 
вправу. В основі ж цього прийому – виконання серії, 
коли в кожному підході виконується нова вправа для 
одної і тої самої групи м’язів. Наприклад, при розвит-
ку біцепса можуть бути застосовані наступні вправи: 
1) згинання рук зі штангою стоячи; 2) поперемінне 
згинання рук з гантелями сидячи на похилій лаві; 
3) згинання рук з гантелями в нахилі; 4) згинання рук 
зі штангою сидячи на лаві Скотта; 5) поперемінне 
згинання рук з гантелями стоячи, щільно притиснув-
шись спиною до стіни для фіксації тіла. Між вправа-
ми плануються такі самі паузи, як і при виконанні під-
ходів у звичайній серії (рис. 5.38).

Застосування цього прийому дещо знижує ви-
біркове навантаження на м’язи, однак забезпечує 
більш різнобічний вплив на м’язову групу, яка трену-
ється, й урізноманітнює тренувальні програми.

Об’єднання споріднених вправ у підході. 
Суть принципу в тому, що в одному підході спортс-
мен виконує дві вправи на одну групу м’язів. Перша 
вправа завжди є більш складною, а друга  – більш 
простою для виконання. Наприклад, тренуючи м’язи 
грудей, спортсмен виконує до відказу розведення 
рук з гантелями лежачи на лаві, після чого відразу 
переходить до поперемінного жиму гантелей лежа-
чи. В другій вправі до роботи, крім грудного м’яза, 
підключаються трицепс і дельтовидний м’яз, що доз-
воляє спортсмену виконати ще кілька повторів.

Попередня активація м’язів. Прийом вико-
ристовується для підвищення ефективності базо-
вих вправ. З цією метою перед виконанням базової 
вправи застосовується відповідна ізольована впра-
ва. Наприклад, перед вправою «жим штанги з гру-
дей лежачи» виконується вправа «розведення рук з 
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РИСУНОК 5.35 – Різноспрямована суперсерія для розвитку сили м’язів-антагоністів: 1 – біцепс; 2 – трицепс; 3 – згиначі стегна; 
4 – розгиначі стегна; 5 – черевний прес; 6 – м’язи спини
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РИСУНОК 5.36 – Трисет для розвитку сили розгиначів ніг

РИСУНОК 5.37 – Гігантський підхід для м’язів спини
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РИСУНОК 5.38 – Односпрямована серія для біцепса

РИСУНОК 5.39 – Попередня активація м’язів перед базовою вправою
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гантелями лежачи», перед вправою «згинання рук зі 
штангою стоячи» здійснюється «почергове згинання 
рук з гантелями сидячи на лаві Скотта» (рис. 5.39).

Варіювання амплітудою рухів. В основі при-
йому – чергування в одному підході рухів з різною 
амплітудою. Наприклад, спортсмен виконує присі-
дання зі штангою. Перший рух підходу здійснюється 
з повною амплітудою, другий – до кута згинання в 
колінах 100–110°, третій  – спортсмен повністю ви-
простовує ноги, потім опускається до кута згинання 
в колінах 100–110° з наступним випрямленням ніг 
і т. д. Таким чином, різноманітна робота забезпечує 
концентровану дію на м’язи в заданих фазах руху.

Ефективним варіантом цього прийому є таке 
чергування рухів з різною амплітудою в підході, при 
якому спочатку виконуються кілька повторів з поло-
виною амплітуди руху в його нижній частині, відтак – 
кілька рухів з половиною амплітуди в його верхній 
частині і нарешті  – кілька рухів з повною ампліту-
дою. В кожному з половинчастих або повних рухів 
спортсмени зазвичай виконують від 4 до 10 повторів, 
тобто загальна сума повторів у підході коливається 
від 12 до 30.

Ефективним елементом цього прийому є зупин-
ка руху в середині амплітуди, що збільшує наванта-
ження на м’язи.

М’язовий стрес. В основі прийому – постійне 
оновлення комплексу вправ, які діють на конкретну 
м’язову групу.

Коли спортсмен помічає, що організм присто-
совується до використовуваного комплексу, він різко 
змінює програму вправ за їх загальною структурою, 
методикою застосування, тренажерами та обтяжен-
нями, які використовуються. Такий різкий перехід на 
новий комплекс грає роль своєрідного стресу для 
м’язової групи, стимулюючи її подальшу адаптацію.

Додаткові підходи. Цей прийом застосову-
ється для спрямованого вдосконалення відстаючих 
м’язових груп. Серія основних підходів вправ, які ді-
ють на відстаючу групу м’язів, планується на початку 
заняття, після чого спортсмен переходить до робо-
ти над іншими м’язовими групами. Однак упродовж 
усього заняття після кожних 4–6 підходів виконуєть-
ся підхід з першої серії, що дозволяє підтримувати 
навантаження на відстаючу в розвитку м’язову групу 
протягом усього заняття.

Різноманітність навантажень занять. В ос-
нові прийому  – різноманітність планування наван-
тажень в однотипних заняттях за рахунок зміни 
обтяжень і кількості повторів у підході. Наприклад, 
при триразових заняттях на тиждень у першому за-
нятті планується відносно велика кількість повторів 
(12–14) при помірних обтяженнях. У другому занятті 
обтяження зростають, а кількість повторів у кожно-
му підході зменшується (8–10). У третьому занятті 
використовуються близькі до граничних обтяження 
при невеликій кількості повторів у підході  – 4–6. 
Таким чином, кожне заняття характеризується спе-
цифічним навантаженням, що забезпечує наявність 
постійних стимулів до адаптації м’язів.

Кругове тренування. Зазвичай складається з 
12–15 послідовно виконуваних вправ для різних ча-
стин тіла. В кожному підході виконуються 8–12 пов-
торів. Тривалість виконання кожної вправи 30–40 с, 
тривалість пауз між підходами – 30–60 с. В залеж-
ності від рівня підготовленості і завдань заняття мо-
же бути виконано від 1 до 3–4 кіл (Tesch, 1991).

Якщо кругове тренування виконується з обтя-
женнями, що відповідають 8–12 ПМ, воно переваж-
но сприяє гіпертрофії м’язів. Зменшення величини 
обтяжень з одночасним збільшенням кількості пов-
торів (15–20 ПМ) менш ефективне для м’язової гі-

РИСУНОК 5.39 – (продовження)
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пертрофії, однак підвищує рельєфність м’язів, змен-
шує об’єм жирової тканини, є ефективним для підви-
щення силової витривалості.

Кожен з наведених методичних прийомів цілком 
логічний і має під собою достатні наукові підстави. Од-
нак основною їх позитивною якістю є досвід підготов-
ки видатних атлетів, що охоплює вже багато десяти-
літь. Рекомендовані в кожному з прийомів тренуваль-
ні вправи та їх серії, величина обтяжень, тривалість 
і кількість підходів в окремих вправах, чергування 
вправ, тривалість пауз між вправами і серіями відпо-
відають завданням, що стоять у бодібілдингу, пере-
дусім побудові атлетичного тіла. Однак більша части-
на з цих прийомів може бути модифікована шляхом 
варіювання різними компонентами навантаження і з 
успіхом використана в підготовці спорт сменів, які спе-
ціалізуються в різних видах спорту. Це може серйоз-
но збагатити систему силової підготовки в сучасному 
спорті, зробити її, з одного боку, більш різнобічною і 
насиченою, а з другого – більш вибірковою щодо дії 
на м’язи і м’язові групи, а також чинники, що визнача-
ють рівень розвитку різних силових якостей.

Розвиток швидкісної сили

Швидкісну силу слід розглядати як здатність нерво-
вої і рухової систем до досягнення високих показ-
ників сили за мінімальний час. З урахуванням вимог 
раціональної методики розвитку швидкісної сили 
стосовно специфіки видів спорту це визначення слід 
було б конкретизувати і визначати швидкісну силу як 
спроможність нервової і рухової систем до досягнен-
ня за мінімальний час показників сили, необхідних 
для високоефективних рухових дій, визначених ви-
могами конкретного виду спорту. Таке визначення 
отримує розвиток у диференціації швидкісної сили 
на вибухову, що проявляється в умовах великих опо-
рів, і стартову, що демонструється в умовах невели-
ких і помірних опорів.

У процесі розвитку швидкісної сили застосову-
ються засоби і методи, які як сприяють її цілісному 
розвитку, так і спрямовані на підвищення потенціалу 
окремих компонентів, які визначають рівень розвитку 
цієї якості. В числі цих компонентів  – нейрорегуля-
торні здібності до активації й інтенсивної імпульсації 
рухових одиниць м’язів, синхронізація діяльності 
різних м’язових груп (агоністів, синергістів, стабілі-
заторів, антагоністів), зниження нервових обмежень 
напруження м’язів, об’єм м’язової тканини і площа в 
її поперечному зрізі ШСа- і ШСб-волокон, об’єм, міц-
ність та еластичність хряща і різних видів сполучної 
тканини (Fleck, Kraemer, 2004; Stone et al., 2007; Moir, 
2012; Hansen, 2014; Sheppard, Triplett, 2016; та ін.).

У процесі розвитку вибухової сили приділяєть-
ся приблизно однакова увага вдосконаленню нейро-
регуляторних можливостей і збільшенню м’язових 
об’ємів, зміцненню кісткової, хрящової і сполучної 
тканин. При розвитку стартової сили більше уваги 
приділяється вдосконаленню нейрорегуляторних 
факторів. Наприклад, роль площі поперечного пере-
різу м’язів у прояві швидкісної сили залежить від її 
специфіки в різних видах спорту. Види спорту, досяг-
нення в яких пов’язані з подоланням великих опорів 
(маса власного тіла – бігуни-спринтери, стрибуни в 
довжину, висоту, з жердиною та ін.; маса власного 
тіла і спортивного снаряда – важкоатлети, штовхачі 
ядра, метальники молота і списа, бобслеїсти та ін.; 
маса власного тіла й опір суперника  – борці, які 
спеціалізуються в різних видах), вимагають прояву 
швидкісної (вибухової) сили в умовах великих опо-
рів. Природно, що тут велика роль поперечника м’я-
зів. Однак у видах спорту, в яких потрібний багато-
разовий прояв швидкісно-силових зусиль (стартової 
сили) для подолання маси руки, ноги або легкого 
спортивного снаряда (фехтування, настільний теніс 
та ін.), роль об’єму м’язів невелика.

Спеціальне тренування різко збільшує ней-
рорегуляторні спроможності спортсмена, сприяє 
підвищенню максимального рівня швидкісної сили 
і скороченню періоду, необхідного для його досяг-
нення (рис. 5.40). Ці зміни чималою мірою обумов-
лені підвищенням здатності нервової системи до ак-
тивації ШС-волокон з високим порогом збудження 
(Andersen, 2005) і посиленням частоти їх імпульсації 
(Энока, 2000; Chu, Myer, 2013).

Для результативності рухових дій, які вимагають 
прояву швидкісної сили, важливий не стільки макси-
мально доступний рівень, скільки здатність до швид-
кого досягнення необхідних для успішних дій показ-
ників сили. Для досягнення максимальних показників 
демонстрації сили необхідно не менше 300 мс. Вод-
ночас висока результативність рухових дій в реальних 
умовах спортивного протиборства здебільшого відмі-
чається у часових проміжках від 0 до 200 мс (Aagaard 
et al., 2002). Тому темп розвитку сили у багатьох ви-
падках виявляється більш важливим, ніж абсолютний 
рівень швидкісної сили (Angelozzi et al., 2012).

У цьому зв’язку методика силової підготовки 
передбачає необхідність пропорційного розвитку 
швидкісної сили і спроможності до її швидкого про-
яву. Розвиток останньої здебільшого пов’язаний з 
використанням пліометричного методу як найбільш 
ефективного для підвищення збудливості моторних 
нейронів (DeWeese, Nimphius, 2016).

Техніка рухів і рухових дій значною мірою ви-
значає спроможність спортсмена до прояву різних 
видів швидкісної сили. Чим досконаліша техніка, тим 
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РИСУНОК 5.40 – Вплив на 
розвиток сили підвищення 

інтенсивності активації 
і частоти імпульсації рухових 

одиниць м’язів: помірна (1) 
та інтенсивна (2) активація 

та імпульсація  
(Komi, Vitasalo, 1976)

ефективніша регуляція рухів, синхронізація актив-
ності різних м’язових груп, ширша амплітуда рухів, 
ефективніший взаємозв’язок процесів активації ру-
хових одиниць м’язів, їх напруження і розслаблення 
тощо. Природно, що все це зумовлює якнайтісніший 
взаємозв’язок і взаємозалежність технічної майс-
терності і швидкісної сили, надаючи їй переважно 
спеціа льного характеру.

Засоби розвитку швидкісної сили
При розвитку швидкісної сили слід прагнути до 
максимальної різноманітності вправ, спадковості їх 
спрямованості  – від базової (загальнопідготовчої) 
до спеціальної, органічного взаємозв’язку спеціаль-
них і допоміжних (напівспеціальних) вправ, що за-
стосовуються, з вимогами ефективного виконання 
відповідних рухових дій у спортивній діяльності. Зо-
крема, необхідно виконувати вправи з участю одної 
руки або ноги, обох рук чи ніг, при різному положен-
ні тіла – вертикальному, горизонтальному, похилому 
в різні сторони і т. п. Такий підбір засобів є гарантією 
прояву швидкісної сили в різних діях, характерних 
для змагальної діяльності.

Не менш важливо забезпечити спадковість 
використання тренувальних засобів, різного роду 
спеціального обладнання, інвентарю і тренажерів з 
позицій забезпечення безпеки профілактики травм.

Специфіка основних рухових дій у різних ви-
дах спорту визначає склад засобів, які використо-
вуються для розвитку швидкісної сили. Наприклад, 
у легкоатлетичних метаннях, тенісі, гольфі, бейсболі 
найважливішу роль відіграють велика амплітуда руху 
і швидкість переміщення руки в плечовому суглобі. 
Це обумовлює необхідність використання різного 
роду кидків медбола, вправ на тренажерах, які за-
безпечують примусове розтягування м’язів і можли-
вість швидкого переходу від ексцентричної роботи 

до концентричної. У спортивних іграх пліометричне 
тренування переважно спрямоване на підвищення 
ефективності стрибків, прискорень, зупинок, швид-
кості зміни напряму рухів. Це породжує необхідність 
тренування з використанням різноманітних стрибків 
з переміщенням у різних напрямах. У плаванні роз-
виток швидкісної сили пов’язаний з технікою старто-
вого стрибка, відштовхування при виконанні пово-
ротів, потужністю веслових рухів.

Різноманітність стрибків (вертикальні, гори-
зонтальні в різних напрямах – вперед, назад, у різні 
сторони) і поєднань при їх виконанні ексцентричної, 
ізометричної і концентричної роботи надає унікальні 
можливості для нейром’язової адаптації і створення 
передумов для досягнення високих показників по-
тужності рухів (Horita et al., 2002; Toumi et al., 2004; 
Sheppard et al., 2008). Особливе місце повинно від-
водитися пліометричному і балістичному методам 
(Newton et al., 2012), що виключно важливо для 
переважної більшості видів спорту починаючи від 
волейболу, баскетболу, легкоатлетичних стрибків і 
закінчуючи бейсболом, лижними видами, ковзаняр-
ським спортом і шорт-треком.

У вправах стрибкового характеру виключне 
значення має техніка приземлення як основа для 
формування ефективних термінових адаптаційних 
реакцій в ексцентричній, ізометричній і концентрич-
ній фазах руху та профілактики травм суглобів, м’я-
зів і сполучної тканини (Barber-Westin et al., 2010; 
Sheppard, 2014).

При розвитку швидкісної сили слід уникати 
вправ з різного роду пружними засобами  – гумо-
вими джгутами, пружинами. Проблема зводиться 
до того, що кожен рух починається при низькому 
опорі, а закінчується при високому, що суперечить 
особливостям прояву сили в різних рухових діях, ха-
рактерних для спорту, де відбувається протилежна 
динаміка зусиль. Крім того, використання, напри-
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клад, гумових джгутів при вертикальних стрибках 
викривляє природну техніку, стримує прояв швидкіс-
них якостей в кінці руху і підвищує вірогідність трав-
матизму при приземленні через збільшене наванта-
ження (McBride, 2016).

У процесі відбору базових, допоміжних (напів-
спеціальних) і спеціальних вправ слід прагнути до 
наявності між ними певної просторово-часової і ди-
намічної спадковості, яка забезпечується як струк-
турою рухів, так і методами, які використовуються, 
режимом роботи і відпочинку при планомірному пе-
реміщенні спрямованості засобів від базового рівня 
до спеціального. Як приклади такої послідовності 
можна навести наступні вправи. Для підготовки во-
лейболістів: присідання зі штангою, присідання на 
одній нозі – стрибок угору з присяду, зіскакування 
з тумби з наступним вистрибуванням угору, стрибок 
на максимальну висоту з короткого розбігу, стрибок 
угору на максимальну висоту з імітацією удару по 
м’ячу. Для підготовки баскетболістів: взяття штанги 
на груди з наступним стрибком у положення випаду, 
присідання зі штангою – стрибок угору на двох но-
гах з підтягуванням колін до грудей, заскакування на 
тумбу і зістрибування з неї з наступним вистрибуван-
ням угору, закидання м’яча в кільце з кількох кроків, 
стрибки на батуті (Sheppard, 2014).

Аналогічно слід планувати тренувальні засоби 
з використанням різних методів. На ранніх етапах 
підготовки розвиток швидкісної сили будується пере-
важно на вправах концентричного, ексцентричного, 
ізометричного та ізокінетичного характеру. Відтак, 
у міру збільшення сили і зміцнення м’язової та спо-
лучної тканин, зростає обсяг вправ пліометричного і 
балістичного характеру (Potach, Chu, 2016).

Величина обтяжень
При виборі величини обтяжень необхідно врахову-
вати, що рухові одиниці м’язів включаються в роботу 
в залежності від порога збудження м’язових воло-
кон. Найнижчим порогом збудження відзначаються 
ПС-волокна, найвищим  – ШСб. У відповідності з 
цим вправи з невеликими обтяженнями включають 
в роботу ПС-волокна, а вправи, які виконуються з 
граничними чи близькими до граничних обтяження-
ми, – всі типи м’язових волокон (Staron et al., 1994). 
Однак при виконанні високошвидкісних вправ з ви-
користанням пліометрного і балістичного методів ру-
хові одиниці з високим порогом збудження можуть 
бути включені в роботу і з середніми обтяженнями 
(French, 2016). Більш того, виробництво сили в про-
цесі виконання високошвидкісних рухів пов’язане не 
тільки з активацією рухових одиниць м’язів з висо-
ким порогом збудження, а й з придушенням актив-

ності дрібних рухових одиниць з низьким порогом 
збудження (Nardone et al., 1989).

Порівняно із силовими вправами, які викону-
ються в повільному темпі, силові вправи вибухово-
го характеру можуть забезпечувати більше наван-
таження в першій фазі руху і менше  – в кінці його 
амплітуди. Однак в силу інерції в заключній фазі 
руху спортсмен може використати більш тяжкі ваги, 
недоступні при повільних рухах. Вправи вибухово-
го характеру є виключно важливими, оскільки вони 
відповідають специфіці основних рухових дій, ха-
рактерних для спорту, і активно включають у роботу 
нейрорегуляторні процеси регуляції м’язової актив-
ності (McBride, 2016).

При розвитку швидкісної сили використовують-
ся величини обтяжень, які лежать у діапазоні від 20–
30 до 90–100 % максимально допустимого рівня в 
конкретному русі. Відмінності залежать від специфі-
ки виду спорту, спрямованості на розвиток вибухової 
або швидкісної сили, специфіки прояву сили в руховій 
дії. У видах спорту, які пред’являють високі вимоги до 
рівня вибухової сили (важка атлетика, легкоатлетичні 
метання, боротьба вільна і греко- римська), великий 
обсяг обтяжень, які становлять 70–90 % максималь-
но доступного рівня, а в невеликому обсязі вико-
ристовуються і більш високі обтяження – 90–100 %. 
Розвиток швидкісної сили у плавців, веслувальників, 
тенісистів, гандболістів, хокеїстів здебільшого здійс-
нюється з використанням менших обтяжень  – 50–
70 % максимально доступних.

Вправи, спрямовані на розвиток швидкісної 
сили у тих, хто спеціалізується в настільному тенісі, 
бадмінтоні і фехтуванні, виконуються з невеликими і 
помірними обтяженнями – від 10 до 50 % максималь-
но доступних. Слід враховувати, що в таких видах 
спорту, як плавання, теніс, бокс, є елементи змагаль-
ної діяльності, які вимагають подолання з високою 
швидкістю великих опорів (наприклад, старт у пла-
ванні). Це зумовлює необхідність розвитку швидкіс-
ної сили із застосуванням великих опорів, зрозуміло, 
в обмеженому обсязі (Cormie et al., 2007; Sheppard, 
Triplett, 2016). Величини опорів досягають верхніх 
границь, якщо спортсмену необхідно акцентувати 
увагу на розвитку вибухової сили, і нижніх – якщо 
буде потрібне підвищення рівня стартової сили.

Важливо враховувати, що показники макси-
мальної сили відмічаються при рухах з низькою швид-
кістю і повільному скороченні м’язів (Garhammer, 
1993; Fleck, Kraemer, 2014). Однак у таких рухах по-
тужність виявляється істотно нижчою, ніж у рухах, які 
виконуються з меншою силою, але високою швидкі-
стю (McBride et al., 2011; Nuzzo, McBride, 2013). Ефек-
тивність переважної більшості спортивних рухів обу-
мовлюється вихідною потужністю, що визначається 
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Фактор Ефект

Приземлення Сила реакції опори з приземленням на одну ногу значно вища для м’язів нижніх кінцівок,  
сполучних тканин і суглобів, ніж з приземленням на дві ноги

Швидкість Велика швидкість збільшує величину навантаження
Висота стрибка Чим вищий центр маси тіла, тим більше навантаження на м’язи, сполучні тканини, суглоби
Маса тіла Чим більша маса тіла спортсмена, тим більше навантаження на м’язи, сполучні тканини і суглоби. 

Додаткове обтяження (на стегна, коліна і гомілки) може використовуватися з метою збільшення 
інтенсивності навантаження

ТАБЛИЦЯ 5.12 – Фактори, які впливають на величину навантаження при використанні пліометричного методу (Potach, Chu, 2016)

максимальною і вибуховою силою, координаційни-
ми і швидкісними спроможностями спортсменів, по-
тужністю систем енергозабезпечення.

При розвитку швидкісної сили особливу увагу 
треба звертати на швидкісну складову рухової дії не-
залежно від величини обтяжень. Однак слід врахо-
вувати, що невеликі обтяження (10–30 %) сприяють 
розвитку стартової сили, великі (80–95 %)  – вибу-
хової, а найвища вихідна потужність забезпечується 
помірними обтяженнями (60–80 %) (Newton et al., 
2006; Sheppard, 2014).

Природно, ці дані повинні знайти відображення 
у багатьох видах спорту. Наприклад, для підвищення 
вихідної потужності в плаванні, веслуванні, велоси-
педному, ковзанярському і гірськолижному спорті 
дійсно для розвитку моці доцільні помірні обтяжен-
ня, в основному 40–70 % максимально доступних. 
Зовсім інша ситуація у важкій атлетиці чи метаннях 
у легкій атлетиці. Тут при одноразових зусиллях до-
цільні близькі до граничних або граничні обтяження, 
а при багаторазових (4–5 разів) – 90 % максималь-
но доступних (Sheppard, Triplett, 2016).

При виконанні вправ з використанням пліоме-
тричного методу слід враховувати чинники, які впли-
вають на величину навантаження (табл. 5.12). 

Швидкість рухів
У більшості видів спорту, які вимагають високого 
рівня силових можливостей, швидкісна сила знач-
но важливіша за максимальну. Рухові дії, характер-
ні для ефективної змагальної діяльності, вимагають 
прояву високого рівня сили у найкоротший час, який 
зазвичай не перевищує 100–200 мс, тимчасом як 
досягнення максимального рівня довільної сили ви-
магає не менше 300 мс (DeWeese, Nimphins, 2016). 
Наприклад, спринтери високого класу, метальники 
молота, списа, штовхачі ядра, а також спортсмени, 
які спеціалізуються в інших видах спорту, спромож-
ні досягати високого рівня сили менш ніж за 0,1 с, 
що, зрозуміло, визначає швидкість і потужність ко-
роткочасних рухових дій, ефективність прискорен-
ня, швидкість виконання дій, що вимагають зупинки 

і зміни напряму руху, тощо (Fleck, Kraemer, 2004; 
Chu, Myer, 2013). Тому цілком природним є праг-
нення до високої швидкості виконання рухів під час 
вправ, спрямованих на розвиток швидкісної сили. 
Водночас необхідно враховувати, що надто висока 
швидкість рухів неминуче призводить до реакцій, які 
істотно знижують ефективність тренувального про-
цесу щодо розвитку швидкісної сили. Зокрема, при 
високій швидкості скорочення м’язів зменшується 
час взаємодії актинових і міозинових міофіламентів 
і поперечних містків, що знижує м’язову силу, яка 
розвивається, і, в кінцевому рахунку, потужність 
м’язового скорочення. Висока швидкість скоро-
чення м’язів також активізує нервово-сухожильний 
рефлекс, який обмежує напруження м’язів і рівень 
сили, що проявляється (Сили и др., 2007). У заключ-
них фазах рухів, які виконуються з високою швид-
кістю, не тільки знижується активність м’язів-агоніс-
тів і синергістів, а й зростає активність антагоністів, 
що обмежує прояв сили, однак сприяє стабілізації і 
гальмуванню кінцівки, захищаючи м’язи, сухожилля, 
зв’язки, хрящову тканину від травмування.

При раціонально побудованому і планомірному 
тренуванні, спрямованому на розвиток швидкісної 
сили, притуплюються реакції, які знижують актив-
ність агоністів та синергістів і стимулюють активність 
антагоністів, що сприяє збільшенню рівня швидкіс-
ної сили. Однак зниження ролі нейрорегуляторних 
обмежень прояву швидкісної сили, яке відбувається 
паралельно з її збільшенням, підвищує ризик трав-
матизму, який особливо загрожує міжхребцевим 
дискам поперекової зони (Almond et al., 2007), пле-
човим і колінним суглобам (McBride, 2016).

У зв’язку з викладеним швидкість виконання 
вправ повинна плануватися з урахуванням величини 
обтяжень, які застосовуються, рівня підготовленості 
спортсменів і виду швидкісної сили, що розвиваєть-
ся, – вибухової чи стартової. При виконанні вправ з 
великими обтяженнями, спрямованих на розвиток 
вибухової сили, швидкість рухів коливається в діа-
пазоні 80–95 % максимальної. Спортсмени високої 
кваліфікації, добре адаптовані до швидкісно-сило-
вої роботи, можуть включати в невеликому обсязі 
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РИСУНОК 5.41 – Підвищення ефективності вправ при роз-
витку швидкісної сили: 1, 2 – за рахунок усунення додатко-
вого опору; 3, 4 – за рахунок звільнення від обтяження  (Харт-
манн, Тюннеманн, 1988)

вправи, що виконуються з максимально доступною 
швидкістю. При розвитку стартової сили, яка пе-
редбачає роботу зі значно меншими обтяженнями, 
швидкість рухів підвищується і коливається в діапа-
зоні 90–100 %.

Важливим моментом у методиці розвитку швид-
кісної сили є забезпечення максимально швидких пе-
реключень від напруження м’язів до їх розслаблен-
ня і навпаки. Для створення повноцінного розсла-
блення між окремими рухами в підході використо-
вуються 1–2-секундні фази з акцентом на якомога 
повнішому розслабленні м’язів. З цією самою метою 
використовуються спеціальні методичні прийоми. 
Так, Ю. В. Верхошанський (1988) рекомендує при 
виконанні вправ з обтяженнями наступний прийом: 
обтяження (60–80 % максимального) піднімається 
приблизно на 1/3 амплітуди основного руху, потім 
швидко опускається з наступним моментальним пе-
реключенням на долаючу роботу з максимальною 
швидкістю; в підході – 3–5 повторів із розслаблен-
ням (обтяження ставиться на упор), в серії – 3–4 під-
ходи з паузами 4–5 хв.

Не менш ефективний прийом пов’язаний зі 
створенням умов для перетворення максимальної 
сили у швидкісну (Хартманн, Тюннеманн, 1988). 
Рух починається з великим обтяженням, що сприяє 
включенню в роботу великої кількості рухових оди-
ниць. У момент досягнення заданого зусилля опір 
різко знижується, що створює особливі умови для 
прояву швидкісної сили. Після раптового зменшення 
опору відбувається мобілізація прихованих швидкіс-
них резервів, і наступна динамічна фаза може бути 
виконана надзвичайно швидко. Найбільш ефектив-
на реалізація цього прийому при використанні спе-
ціальних тренажерів. Однак дієвим є і застосування 
загальноприйнятих тренувальних засобів. Почина-
ється вправа з великим обтяженням, при досягнен-
ні відповідного кута в суглобах спортсмен повністю 
або частково звільняється від обтяження і завершує 
вправу у полегшених умовах. Такі самі умови можуть 
бути створені, коли тому, хто виконує вправу, до-
помагає партнер. У цьому випадку той, хто виконує 
вправу, долає опір, який відповідає 50–60 % його 
максимальної сили. У наперед визначеній фазі руху 
партнер перешкоджає рухові, змушуючи того, хто 
виконує вправу, різко збільшувати зусилля. Через 
1–2 с партнер раптово припиняє чинити опір, а той, 
хто виконує вправу, отримує додаткові умови для 
реалізації швидкісної сили (рис. 5.41). Подібні умо-
ви створюються також, коли чергуються вправи, які 
сприяють розвитку максимальної і швидкісної сили. 
В цьому випадку спортсмен чергує підходи, в яких 
виконується одна й та сама вправа, але з різними 
опорами. В першому підході спортсмен 2–3 рази ви-
конує присідання зі штангою великої маси (80–90 % 
максимальної сили), а в другому підході – таку саму 
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вправу з високою швидкістю і опором 40–50 % мак-
симального рівня.

Певне місце в процесі розвитку швидкісної сили 
повинні знайти вправи, що виконуються з приско-
ренням. Хоча прискорення змінює динаміку наван-
таження і робить процес силового тренування менш 
керованим, вправи з прискоренням мають безсум-
нівні сильні сторони. Такі вправи відповідають спе-
цифіці рухових дій у спорті, а також є ефективними 
для підвищення нейрорегуляторних здібностей, що 
забезпечують швидку активізацію рухових одиниць 
м’язів (McBride, 2016).

Тривалість і кількість вправ
При розвитку швидкісної сили тривалість вправ не-
велика і повинна забезпечувати можливість їх вико-
нання без зниження величини докладених зусиль і 
швидкості рухів. Використання великих обтяжень, 
характерне для вправ, які сприяють розвитку вибу-
хової сили, вимагає короткочасних вправ – від 1–2 
до 10–15 с. До таких вправ можна віднести ривок і 
поштовх штанги, старт у плаванні і спринтерському 
бігу, легкоатлетичні стрибки і метання. Ці вправи но-
сять одноразовий характер, супроводжуються від-
повідним психоемоційним налаштуванням, спеціаль-
ною розминкою, повним відновленням після роботи, 
яка їм передувала. Вправами, які досягають 10–15 с, 
мобілізуються не тільки швидкісно-силові можли-
вості рухової системи, а й можливості алактатної 
системи енергозабезпечення  – її міць і ємність. Як 
приклади можна навести різного роду стрибки з об-
тяженнями і без них, поштовхи штанги, біг, плавання 
і веслування з різними обтяженнями тощо.

При розвитку стартової сили і використанні 
швидкісно-силових вправ з невеликими обтяження-
ми тривалість вправ може коливатися у ширшому 
діапазоні і досягати 20–30 с. Окремі акцентовані ру-
хи можуть виконуватися протягом від кількох деся-
тих часток секунди до 1–2 с, інші (наприклад, удари 
по м’ячу в тенісі чи бейсболі з використанням пуш-
ки-тренажера) – до 20–30 с.

Тривалість вправ і їх кількість залежать і від ме-
тодів розвитку швидкісної сили, які застосовуються. 
Наприклад, швидкісно-силовий потенціал при вико-
ристанні пліометричного і балістичного методів най-
більшою мірою проявляється при виконанні вправ з 
максимальною або близькою до неї інтенсивністю, 
тривалими паузами і невеликою кількістю повторів 
(de Villarreal et al., 2009). Збільшення кількості пов-
торів, зменшення інтервалів відпочинку тягне за со-
бою ризик виконання вправ в умовах прогресуючої 
втоми, що знижує ефективність роботи, пов’язаної з 
розвитком вибухової сили (Sheppard, 2014).

Тривалість пауз між вправами
Тривалість пауз відпочинку повинна забезпечувати 
відновлення працездатності спортсменів і усунен-
ня алактатного кислевого боргу. Вона залежить від 
об’єму м’язів, включених у роботу, і тривалості ок-
ремої вправи. Паузи між короткочасними вправами 
(2–3 с), які не вимагають включення в роботу вели-
ких м’язових груп, можуть бути нетривалими – 30–
60 с. Збільшення об’єму м’язів, включених у роботу, 
або тривалості виконання окремої вправи приводить 
до збільшення тривалості відпочинку до 4–6 хв.

Якщо паузи нетривалі, то відпочинок зазвичай 
носить пасивний характер, іноді доповнюється ма-
сажем м’язів. Заповнення тривалих пауз малоінтен-
сивною роботою сприяє прискоренню процесів від-
новлення, дозволяє забезпечити оптимальні умови 
для виконання наступного завдання і скоротити (на 
10–15 %) тривалість інтервалів відпочинку між окре-
мими вправами або підходами.

Особливості використання різних методів
При використанні ізометричного методу виконують-
ся короткочасні (2–3 с) зусилля вибухового характе-
ру з прагненням до максимально швидкого розвитку 
м’язового напруження до 80–90 % максимального 
рівня. В одному підході – до 5–6 повторів, паузи між 
підходами  – до повного відновлення працездатно-
сті (звичайно 2–3 хв). Як і при використанні ексцен-
тричного методу, напруження м’язів повинно зміню-
ватися якомога повнішим їх розслабленням. Паузи 
між підходами слід заповнювати масажем і вправами 
на розслаблення.

Застосовуючи ізокінетичний метод, слід орі-
єнтуватися на виконання вправ з високою кутовою 
швидкістю  – 250 град·с–1 і більше. Основна увага 
повинна бути сконцентрована на якомога повнішо-
му розтягненні працюючих м’язів у поступливій фазі 
руху і на необхідності швидкого переходу від екс-
центричної роботи до концентричної. Що стосується 
інших компонентів навантаження (тривалість вправ, 
тривалість пауз та ін.), то у випадку застосування ізо-
кінетичного методу слід орієнтуватися на ті самі ви-
моги, які пред’являються до ексцентричного методу.

Орієнтуючись на пліометричний метод як на та-
кий, який відіграє виключно важливу роль у розвитку 
швидкісної сили, слід відмітити, що еластичні мож-
ливості м’язів, як і ефективність переходу від розтя-
гування м’язів до їх вкорочення, добре піддаються 
спеціальному тренуванню (Bosko, 1982; Newton 
et al., 2012). Однак у процесі тренування повинні бу-
ти враховані специфічні закономірності. Зокрема, 
слід пам’ятати, що ступінь напруження м’язів прямо 
пов’язаний зі швидкістю його подовження. Швид-
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РИСУНОК 5.42 – Техніка виконання стрибка у глибину при 
розвитку швидкісної сили (Хартманн, Тюннеманн, 1988)

РИСУНОК 5.43 – 
Техніка виконання 
падіння в упор лежачи 
при розвитку швидкісної 
сили (Харт манн, 
Тюннеманн, 1988)

кість подовження відіграє більшу роль, ніж його ве-
личина (Алтер, 2001; Chu, Myer, 2013).

При використанні попереднього розтягування 
м’язів як фактора, який стимулює прояв швидкісної 
сили, необхідно, щоб після завершення фази розтя-
гування відразу йшла фаза активного скорочення. 
Лише в цьому випадку підсумовується потенційна 
енергія еластичних елементів розтягнутих м’язів і 
сухожиль з енергією м’язового скорочення, забез-
печуючи максимальний прояв швидкісної сили. Як-
що не спостерігається швидкий перехід від розтягу-
вання м’язів до їх скорочення, накопичена протягом 
ексцентричної фази енергія розсіюється і не сприяє 
збільшенню виробництва сили. Таким чином, амор-
тизаційна фаза є виключно важливим елементом 
у структурі рухових дій пліометричного характеру 
(Newton et al., 2012). Важливим є і швидке ексцен-
тричне розтягування м’язів, яке стимулює накопи-
чення і збереження пружної енергії, спроможної 
збільшити прояв сили в концентричній фазі (Huijing, 
1992; Мак-Комас, 2001; Potach, Chu, 2016).

Перш ніж виконувати великий обсяг роботи 
з використанням пліометричного методу, спортс-
мен повинен досягти значного рівня максимальної 
сили, інакше зростає вірогідність травм і зниження 
ефективності тренування. До рівня розвитку сили 
пред’являються конкретні вимоги. Наприклад, перш 
ніж приступити до виконання стрибків униз з висо-
ти з наступним вистрибуванням угору, слід переко-
натися, що спортсмен може виконувати присідання 
зі штангою, маса якої вдвічі більша за власну масу 
спортсмена; перш ніж виконувати вистрибування на 
одній нозі, спортсмен повинен навчитися присідати 
на одній нозі не менше 5 разів (Gambetta, 1987).

Практичні вказівки щодо використання попе-
реднього розтягування м’язів як ефективного фак-
тора стимуляції їх швидкісно-силових можливостей 
наводять Ю. Хартманн і X. Тюннеманн (1988). Як 

ефективна вправа, яка сприяє розвитку швидкісної 
сили м’язів-розгиначів ніг, рекомендується стрибок 
у глибину (рис. 5.42). Під час приземлення поштовх 
у землю амортизується згинанням ніг, приземлення 
робиться на носки. Вже під час зіскоку м’язи, заді-
яні в русі, приводяться у стан найвищої готовності 
нервовими подразниками, які підвищують їх напругу 
й еластичність. Гальмування руху м’язами ніг сприяє 
накопиченню енергії в еластичних елементах м’я-
зів і сухожиль та прояву рефлексу, завдяки якому в 
наступний активний рух включаються додаткові ру-
хові одиниці. Це стимулює ефективність наступного 
вибухового стрибка вперед-угору. Глибина стрибка 
визначається фізичною підготовленістю та масою 
спортсмена і може коливатися від 40 до 100 см. При-
землення і відштовхування оптимальне під кутом у 
колінному суглобі 120–140 град. У найнижчій точці 
фази гальмування кут становить 90–100 град.

Цей методичний прийом може використовуватися 
і для розвитку швидкісної сили інших м’язових груп – 
наприклад, розгиначів рук. Тут ефективними виявля-
ються різні варіанти падінь в упор лежачи (рис. 5.43). 
Корисними можуть виявитися й інші вправи:
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1) стрибки вгору без обтяження і з обтяжен-
ням, що дорівнює 20–30 % маси тіла спортсмена;

2) стрибки в глибину на одну або обидві ноги з 
наступним вистрибуванням угору;

3) підскоки, скачки на одній нозі, стрибки з но-
ги на ногу, стрибки зі скакалкою.

При виконанні пліометричних вправ стрибково-
го характеру треба використовувати покриття з ви-
сокими амортизуючими властивостями – трав’яний 
газон, тонкі гумові мати й еластичні покриття підло-
ги. Не слід виконувати вправи на дерев’яних чи бе-
тонних покриттях, асфальті. Товсті мати використо-
вувати не потрібно, оскільки вони неприпустимо 
розширюють амортизаційну фазу, збільшують час 
переходу від ексцентричної фази до концентричної, 
що робить тренування неефективним (Chu, Myer, 
2013; Gamble, 2013).

Однак, віддаючи належне вправам з викорис-
танням власної маси тіла, необхідно враховувати, 
що при їх виконанні дуже важко регулювати наван-
таження, тому перевагу слід віддавати вправам з об-
тяженнями. Наприклад, при виконанні жиму лежачи 
спортсмен знімає штангу зі спеціальних тримачів і 
тримає на витягнутих руках. Із цього положення він 
згинає руки і, не даючи штанзі опуститися на гру-
ди, пригальмовує рух та вибуховим рухом вижимає 
штангу у вихідне положення. І тут важливо стежити 
за тим, щоб тривалість амортизаційної фази була мі-
німальною, забезпечувався якомога швидший пере-
хід від ексцентричної роботи до концентричної.

Для розвитку швидкісної сили дієвим є комп-
лексне використання різних методів при широкій 
варіативності тренувальних засобів. Наведемо ряд 
комплексів, апробованих при підготовці спортсменів 
високого класу і рекомендованих Ю. В. Верхошан-
ським (1988).

1. Використовуються обтяження 90 і 30 % мак-
симального. Виконується 2 підходи по 2–3 повіль-
них рухи при масі снаряда 90 %, потім 3 підходи по 
6–8 рухів при масі 30 % з максимально швидким 
зусиллям і обов’язковим розслабленням м’язів між 
рухами. Відпочинок між підходами – 3–4 хв, перед 
переміною обтяження  – 4–6 хв. У тренувальному 
сеансі 2–3 серії з відпочинком 8–10 хв.

2. Поєднання двох різних ізометричних режи-
мів у вправах локальної спрямованості (на певну гру-
пу м’язів). Спочатку виконуються 2–3 граничні ізоме-
тричні напруження (6 с) з перервами 2–3 хв. Потім 
відпочинок 3–4 хв з вправами на розслаблення м’я-
зів і 5–6 повторів тієї самої вправи, але зі швидким 
розвитком напруження (до 80 % максимального). 
Між повтореннями повинна бути перерва 2–3 хв, під 
час якої слід виконувати динамічні і махові вправи, а 
також вправи на розслаблення. У тренувальному се-

ансі можна давати вправи на 2–3 м’язові групи. Як-
що тренують одну групу м’язів, то вказане поєднання 
повторюють 2 рази з відпочинком 8–10 хв.

3. Поєднання ізометричного і динамічного ре-
жимів при глобальному характері роботи м’язів. Гра-
ничне ізометричне напруження з плавним розвитком 
зусилля (6 с) в позі, в якій проявляється максималь-
не зусилля у змагальних умовах,  – 2–3 рази з пе-
рервою 2 хв і з обов’язковим розслабленням м’язів 
між повтореннями. Потім рух з обтяженням 40–60 % 
максимального з граничною інтенсивністю зусил-
ля – 4–6 разів, 2 підходи з відпочинком 3–4 хв. Весь 
комплекс повторюється 2 рази з перервою 4–6 хв.

4. Вистрибування з гирею, 2 підходи по 6– 
8  разів. Потім, після 3–4 хв відпочинку, стрибкові 
вправи із субмаксимальним зусиллям, наприклад, 
8-кратний стрибок з місця з ноги на ногу, 2 підходи 
по 5–6 разів. Комплекс повторюється 2–3 рази з пе-
рервою 6–8 хв.

5. Присідання зі штангою на плечах масою 
70–80 % максимальної, 2 підходи по 5–6 разів. По-
тім 4–6 хв відпочинку  – стрибкові вправи з місця, 
2–3 підходи по 6–8 разів з перервою 6–8 хв.

6. Присідання зі штангою масою 80–85 % мак-
симальної, 2 підходи по 2–3 рази. Потім, після паузи 
3–4 хв,  – вистрибування з гирею, 2–3 підходи по 
4–6 разів. Комплекс повторюється 2–3 рази з відпо-
чинком 6–8 хв.

7. Два підходи по 2 присідання зі штангою на 
плечах масою 90–95 % максимальної. Потім 2 серії 
по 6–8 відштовхувань після стрибка у глибину. Від-
починок між присіданнями і стрибками – 2–4 хв, між 
серіями стрибків – 4–6 хв. У тренувальному сеансі 
таке поєднання повторюється 2 рази з відпочинком 
8–10 хв.

Принцип, закладений у розробку кожного з 
комплексів, може бути використаний тренерами 
для підготовки спеціальних комплексів для розвит-
ку вибухової сили із застосуванням інших методів, а 
також різних спеціальнопідготовчих вправ, які вико-
ристовуються в різних видах спорту.

Особливе місце при роботі над розвитком 
швидкісної сили слід відводити балістичним впра-
вам. Обумовлено це кількома причинами. По-перше, 
ефективністю для прояву високого рівня вибухової 
і стартової сили у найкоротший час. По-друге, при-
родним характером і виключною різноманітністю за-
собів балістичного тренування. І, нарешті, по-третє, 
відповідністю прояву силових якостей тим, які спо-
стерігаються в більшості рухових дій, характерних 
для змагальної діяльності в різних видах спорту.

Швидкість руху при виконанні балістичних 
вправ повинна бути максимальною або близькою до 
неї. Величина обтяжень коливається в широкому діа-
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пазоні – від 10–15 до 70–80 % максимально доступ-
ної (Newton et al., 2012). Менша величина обтяжень 
використовується, коли ставиться завдання підви-
щення стартової сили, більша – вибухової. Можуть 
використовуватися одноразові вправи або їх серії, 
тривалість яких не повинна перевищувати 10–15 с. 
Паузи відпочинку між окремими вправами або їх се-
ріями повинні бути доволі тривалими і забезпечувати 
відновлення працездатності – зазвичай від 1 до 3 хв.

Балістичний метод травмонебезпечний, тому 
при його використанні повинні застосовуватися ли-
ше добре освоєні в технічному плані вправи. Баліс-
тичний метод, як і пліометричний, пред’являє підви-
щені вимоги до розминки, в якій повинні використо-
вуватися динамічні вправи, що сприяють прояву 
гнучкості, а також пліометричні вправи з поступово 
зростаючою інтенсивністю. Добре освоєні вправи, 
повноцінна розминка пом’якшують дію і такого нега-
тивного моменту, пов’язаного з балістичними впра-
вами, як надлишкова активація м’язів-антагоністів у 
другій частині руху, яка є своєрідною захисною ре-
акцією (Stone et al., 2007; Chu, Myer, 2013).

При застосуванні пліометричного і балістично-
го методів особливу увагу слід звернути на відпо-
відність вправ, що застосовуються, специфіці виду 
спорту і конкретним елементам кінематичної струк-
тури рухових дій. Не менш важливі знання й досвід 
спортсменів про використання пліометричних вправ: 
особливості їх застосування, основні акценти в тех-
ніці, фактори ризику травм тощо. Від усього цього 
залежать ефективність і безпека тренувального про-
цесу (Newton et al., 2012; Potach, Chu, 2016).

Тренувальні програми, побудовані на матері-
алі пліометричного і балістичного методів, не слід 
планувати щоденно у зв’язку з різким підвищенням 
ризику травм. Перерви між заняттями повинні стано-
вити 48 або 72 год. На етапі розвитку швидкісно-си-
лових можливостей можна планувати три заняття на 
тиждень, на етапі підтримання досягнутого рівня  – 
два (Allerheilegen, Rogers, 1995).

Розвиток силової витривалості

Силова витривалість як спроможність виконувати 
тривалий час роботу, що вимагає значного прояву 
сили, залежить від рівня розвитку максимальної і 
швидкісної сили, потенціалу систем енергозабезпе-
чення, збалансованості діяльності всіх складових, 
що визначають рівень розвитку цієї якості в конкрет-
ній діяльності. В залежності від тренувальних засо-
бів, що застосовуються, розвиток силової витрива-
лості може носити базовий (загальний) або допоміж-
ний (напівспеціальний) характер.

Базову (загальну) силову витривалість слід 
пов’язувати зі спроможністю якомога триваліший 
час виконувати роботу підвищеної силової інтенсив-
ності, що характерно для використання таких вправ, 
як підтягування на перекладині, віджимання від під-
логи з упору лежачи, різні види жиму штанги, вправ, 
виконуваних з використанням ізокінетичних трена-
жерів, і т. п. (Moir, 2012). Інтенсивність і тривалість 
роботи визначає переважне включення в роботу тих 
чи інших систем енергозабезпечення.

Розвиток допоміжної (напівспеціальної) силової 
витривалості забезпечується використанням трену-
вальних вправ, які близькі за часовими і просторо-
вими характеристиками до спеціальнопідготовчих і 
змагальних, однак відзначаються підвищеним про-
явом силових якостей. Це вправи імітаційного харак-
теру, які виконуються із застосуванням спеціальних 
ергометрів, вправи з додатковими обтяженнями, різ-
ними гальмівними пристосуваннями тощо.

Переважна частина вправ носить ізотонічний 
характер і виконується з використанням концентрич-
ного, ексцентричного та ізокінетичного методів. У 
відносно невеликому обсязі можуть використовува-
тися і пліометричні вправи. Не слід ігнорувати вико-
ристання ізометричних вправ, покликаних забезпе-
чити розвиток силової витривалості щодо елементів 
рухових дій статичного характеру.

Розвиток різних якостей і здібностей, що ви-
значають рівень силової витривалості (максимальна і 
швидкісна сила, міць, ємкість і рухливість систем енер-
гозабезпечення), займає своє місце в системі підготов-
ки спортсменів, не пов’язане з розвитком силової ви-
тривалості. Тому тренування, спрямоване на розвиток 
силової витривалості, пов’язане не стільки з підвищен-
ням можливостей, які стосуються кожної зі складових, 
скільки з інтеграцією їх потенціалу в цілісну систему, 
яка забезпечує ефективну роботу з вираженим сило-
вим компонентом у заданому часовому інтервалі.

Використання тих чи інших методів розвитку 
силової витривалості також чималою мірою визна-
чається специфікою виду спорту. Плавці переважно 
використовують концентричний метод, борці – кон-
центричний, ексцентричний та ізометричний, гір-
ськолижники – концентричний, ексцентричний, ізо-
метричний і пліометричний тощо.

Величина опорів дещо перевищує характерну 
для змагальної діяльності; наприклад, веслувальни-
ки і плавці при роботі на спеціальних силових трена-
жерах докладають зусилля, що становлять 50–60 % 
(рідше 70–80 %) максимального при виконанні від-
повідних вправ. Однак борцям і гімнастам не слід 
нехтувати силовими вправами з великими обтяжен-
нями, які дозволяють виконати не більше 12–15 пов-
торів у підході (Kraemer, 1992; Fleck, Kraemer, 2004).
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У різних видах спорту широко використовують-
ся різні додаткові обтяження, наприклад, у бігу – біг 
по піску, біг угору, біг зі спеціальними обтяженими 
поясами; в плаванні  – плавання на прив’язі, пла-
вання у спеціальних костюмах, які гальмують рух, 
плавання з лопатками великої площі на кистях рук; 
у боротьбі – тривале виконання кидків важких мане-
кенів, бої з більш тяжкими суперниками і т. д.

Темп виконання вправ підбирається так, щоб 
він, по можливості, відповідав характерному для 
змагальної діяльності. Найпростіше це здійснити 
в циклічних видах спорту  – веслуванні, плаванні, 
ковзанярському спорті, бігу тощо.

Динамічні вправи зазвичай виконуються багато-
кратно, до значної втоми. В залежності від величини 
опорів, темпу рухів, що визначають характер енерго-
забезпечення роботи, тривалість окремих вправ мо-
же коливатися в широкому діапазоні – від 10–15 с до 
кількох хвилин. При тренуванні плавців, які спеціалі-
зуються на дистанціях 100 і 200 м, тривалість кожної 
вправи «плавання на прив’язі» звичайно коливається 
в межах 30–120 с, при роботі на суші з використан-
ням спеціальних ізокінетичних тренажерів, що дозво-
ляють імітувати веслувальні рухи, – 60–180 с. Борці 
греко-римського і вільного стилів можуть здійснювати 
кидки манекена в темпі 10–15 кидків за 1 хв протягом 
2–3 хв. При роботі у статичному режимі тривалість 
окремих вправ зазвичай коливається від 10–12 до 
30–40 с і залежить від величини напруження м’язів.

Тривалість пауз між вправами різна і залежить 
від величини обтяжень, тривалості вправ і об’єму 
м’язів, включених у роботу. Якщо вправи відносно 
короткочасні і вимагається досягти кульмінації втоми 
в результаті серії підходів (зазвичай від 4 до 8–10), 
наступне повторення планується через нетривалий 
час, при незавершеному відновленні. Якщо вправи 
тривалі (кілька хвилин) і досягнення тренувального 
ефекту планується за рахунок впливу кожної кон-
кретної вправи, а не їх серій, то тривалість інтервалів 
відпочинку між ними повинна бути достатньою для 
відновлення працездатності до вихідного чи близь-
кого до нього рівня.

При серійному виконанні вправ паузи між окре-
мими вправами нетривалі, що призводить до поси-
лення втоми від повторення до повторення. Між се-
ріями паузи повинні бути тривалими, достатніми для 
відновлення працездатності і створення умов для 
виконання першої вправи наступної серії при висо-
кому рівні працездатності (Платонов, 1997; Baechle, 
Earle, 2008). Ефективними, наприклад, можуть бути 
наступні серії: 1) 6 х (6 х 15 с), паузи між вправами – 
10 с, між серіями – 90 с; 2) 4 х (4 х 30 с), паузи між 
вправами – 15 с, між серіями – 3 хв; 3) 4 х (4 х 60 с), 
паузи між вправами – 30 с, між серіями – 4–5 хв.

Плануючи кількість повторів в окремому під-
ході, слід враховувати, що при виконанні вправ з 
великими обтяженнями (87,5 %) велика кількість 
повторів доступна важкоатлетам, борцям, бігу-
нам-спринтерам, які істотно перевершують бігунів 
на середні і довгі дистанції. Ці відмінності цілком 
зрозумілі, якщо врахувати, що робота з великими 
обтяженнями проходить практично в анаеробних 
умовах і визначається кількістю макроергічних спо-
лук, що містяться безпосередньо у м’язах. Відомо, 
що в цьому плані важкоатлети, бігуни-спринтери і 
спортсмени інших спеціалізацій, змагальна діяль-
ність яких пов’язана з необхідністю роботи в ана-
еробних умовах, істотно перевершують бігунів на 
довгі дистанції (рис. 5.44).

Зменшення величини обтяжень і пов’язане з 
ним збільшення кількості повторів змінює характер 
енергозабезпечення роботи в бік підвищення ролі 
анаеробних гліколітичних і аеробних постачальників 
енергії, що, зрозуміло, позначається на характері за-
лежності кількості повторів від специфіки виду спор-
ту. При роботі із середніми обтяженнями (62,5 і 50 % 
максимального) бігуни на довгі дистанції не посту-
паються спортсменам інших спеціалізацій, а стосов-
но важкоатлетів мають істотні переваги. Подальше 
зменшення величини обтяжень приводить до явно 
вираженої переваги спортсменів, які відзначаються 
високими аеробними можливостями: якщо при ро-
боті з обтяженнями 25 % максимально доступних 
важкоатлети спроможні виконати 47,1 ± 2,0 повтори, 
а бігуни на короткі дистанції – 66,0 ± 4,7, то кількість 

РИСУНОК 5.44 – Залежність максимально доступної кілько-
сті повторів від величини обтяжень і спортивної спеціалі-
зації: 1 – важкоатлети; 2 – борці вільного стилю; 3 – бігуни на 
короткі дистанції; 4 – ватерполісти; 5 – бігуни на середні і довгі 
дистанції  (Платонов, 2004)
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повторів у ватерполістів досягає 84,3 ± 4,2, а у бігу-
нів-стаєрів – 119,5 ± 5,8 (див. рис. 5.45).

Існує сильний обернений зв’язок між масою ті-
ла спортсменів і максимально доступною кількістю 
повторів в одному підході. Величина обтяжень не 
впливає на характер цієї залежності: при виконанні 
вправ з будь-якими обтяженнями, що перебувають 
у межах 25–87,5 % максимально доступних, коефіці-
єнти кореляції між масою спортсменів і максимально 
доступною кількістю повторів коливаються від –0,81 
до –0,95, що свідчить про наявність сильного нега-
тивного зв’язку.

Вдосконалення здібностей 
до реалізації силових якостей

У результаті об’ємної і напруженої роботи силової 
спрямованості у спортсменів істотно зростає рівень 
максимальної сили, силової витривалості, швидкіс-
ної сили. Однак він проявляється переважно в тих 
рухових діях і умовах роботи, які були в процесі тре-
нування. Зрослий рівень силових якостей не завж-
ди забезпечує підвищення силових можливостей 
при виконанні характерних для даного виду спорту 
прийомів і дій. Часто спортсмени, які демонструють 
високі силові показники в типово силових вправах, 
виявляються неспроможними досягти високих по-
казників сили в силових компонентах ігор, єдино-
борств, бігу, веслування, плавання, бігу на ковзанах 
і т. д. (Платонов, Вайцеховский, 1985; Матвеев, 1999; 
Fleck, Kraemer, 2004; Gamble, 2013). Визнаючи, що 
в системі силової підготовки можуть знайти застосу-
вання найрізноманітніші методи і методичні прийо-
ми, використовуватися різноманітні вправи, обтя-
ження і тренажери, широко варіюватися параметри 
навантажень при виконанні окремих вправ, а також 
сумарний об’єм силової роботи в різних структурних 
утвореннях тренувального процесу і т. д., ніколи не 
слід забувати про необхідність прямої або опосеред-
кованої відповідності силової підготовки специфіці 
виду спорту. Це виражається передусім у переваж-
ному розвитку тих силових якостей, у тих проявах 
і поєднаннях, які диктуються ефективною змагаль-
ною діяльністю. Спеціальні силові якості, які де-
монструються в змагальній діяльності, вимагають їх 
органічного взаємозв’язку з арсеналом техніко-так-
тичних дій (Rutherford, Jones, 1986; Moritani, 1992; 
Lloyd, Oliver, 2014), що може бути забезпечене тільки 
застосуванням змагальних і спеціальнопідготовчих 
вправ, які сприяють поєднаному вдосконаленню си-
лової і техніко-тактичної підготовленості (Платонов, 
2004). Водночас досвід показує, що при виконанні 
таких вправ неможливо добитися повноцінного роз-

витку сили навіть у тих видах спорту, де силовий ком-
понент відіграє провідну роль у забезпеченні спор-
тивного результату, наприклад у гімнастиці чи різних 
видах боротьби. Таким чином, у сучасному спорті го-
стро стоїть проблема загальної (базової) силової під-
готовки і наступного вдосконалення спроможності 
до реалізації силових якостей у специфічній діяльно-
сті, характерній для конкретного виду спорту (Martin 
et al., 1991; Платонов, 2004, 2015).

Загальна (базова) силова підготовка стосовно 
завдань спорту найвищих досягнень апріорі повинна 
будуватися як основа для наступної спеціальної під-
готовки, передбачати можливість реалізації досягну-
того рівня загальної силової підготовленості у специ-
фічних рухових діях (Матвеев, 2010). Тому за своїм 
змістом базова силова підготовка в будь-якому виді 
спорту принципово відрізняється від вузькоспрямо-
ваної підготовки, яка сприяє виключно розвитку того 
чи іншого виду сили, наприклад, максимальної сили 
за рахунок м’язової гіпертрофії.

Ефективність базової силової підготовки за-
лежить від відповідності рухових дій за кінематич-
ною структурою і м’язів, що включаються в роботу 
відповідно до специфіки виду спорту. Чим вища ця 
відповідність, тим ефективнішою виявиться силова 
підготовка (Fleck, Kraemer, 2014). Водночас не слід 
забувати про необхідність збереження певного ба-
лансу у можливостях різних м’язових груп як осно-
ви для ефективної рухової діяльності і профілактики 
травматизму. Це, звичайно, не означає необхідності 
пропорційного розвитку сили агоністів, синергістів і 
антагоністів (Sheppard, Triplett, 2016).

Вирішальне значення має обсяг засобів базової 
силової підготовки, який повинен бути достатнім, але 
не надлишковим. Наприклад, відомо, що розвиток 
максимальної сили шляхом тренування концентрич-
ного, ексцентричного та ізометричного характеру 
досить тісно корелює з рівнем вибухової сили (Stone 
et al., 2007; Earle, Baechle, 2008). Однак цей зв’язок 
спостерігається до певного рівня розвитку макси-
мальної сили, характерного для конкретного виду 
спорту. Надлишковий розвиток максимальної сили, 
особливо за рахунок гіпертрофії м’язів, не тільки ви-
являється марним, а й може негативно позначитися 
на швидкісних і швидкісно-силових можливостях, 
моці та економічності роботи, ефективності техніки 
(Fleck, Kraemer, 2004; Sheppard et al., 2014). В од-
них видах спорту і видах змагань (наприклад, у бо-
ротьбі, легкоатлетичних метаннях, важкій атлетиці) 
повинен бути забезпечений високий базовий рівень 
максимальної і вибухової сили, в інших (наприклад, 
плавання, веслування академічне, біатлон, ковза-
нярський спорт)  – помірний, у третіх (наприклад, 
фехтування, настільний теніс) – середній або низь-
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кий. Надто високий рівень силових якостей, особли-
во якщо він базується на м’язовій гіпертрофії, нега-
тивно позначається на швидкісних і координаційних 
здібностях, витривалості, обмежує техніко-тактичні 
можливості (Платонов, 2004; Earle, Baechle, 2008; 
Gamble, 2013). При плануванні базової підготовки 
також повинен бути врахований рівень силової під-
готовленості спортсмена, етап багаторічної і річної 
підготовки.

Наступним важливим положенням базової си-
лової підготовки є максимальна різноманітність дина-
мічних і просторово-часових складових вправ – мак-
симально широке коло засобів силової спрямова-
ності, застосування обтяжень, різних за величиною, 
широке варіювання швидкості рухів, їх просторових 
характеристик. Це забезпечує різнобічний вплив на 
м’язову систему як щодо залучення і синхронізації 
активності різних м’язів, мобілізації рухових одиниць 
і м’язових волокон, так і щодо включення нейроре-
гуляторних механізмів забезпечення взаємозв’язку 
силових якостей зі швидкісними і координаційними 
здібностями (Платонов, 2015). Особливу увагу слід 
приділяти складним мультисуглобним рухам, вико-
ристання яких значно полегшує процес реалізації 
силових якостей у специфічній тренувальній і зма-
гальній діяльності (Stone et al., 2007). У цьому зв’яз-
ку слід відмітити, що силове тренування з вільними 
обтяженнями виявляється значно більш перспектив-
ним щодо реалізації силових якостей у змагальній ді-
яльності порівняно з тренуванням з використанням 
тренажерів.

Не менш важливою для реалізації силових 
можливостей є необхідність забезпечення в процесі 
базової силової підготовки оптимального поєднання 
засобів, які сприяють різнобічній і гармонійній сило-
вій підготовці, із засобами переважного впливу на 
м’язові групи, що несуть основне навантаження в 
конкретному виді спорту.

Принципово важливим моментом силової підго-
товки в багатьох видах спорту і видах змагань (напри-
клад, у спортивних іграх, легкоатлетичних стрибках і 
метаннях) є розуміння того, що результативність зма-
гальної діяльності пов’язана з домінуючою участю у 
виробництві сили однієї руки або ноги. Наприклад, 
сила, яку розвивають веслувальники-академісти при 
жимі двома ногами, виявляється вищою за суму жи-
му кожної з ніг. У велосипедистів відмічається проти-
лежна картина (Enoka, 1997). Ці відмінності поясню-
ються перевагами нейрорегуляторного характеру, 
обумовленими специфікою тренування (Gamble, 
2013). Тому в тренувальному процесі слід поєднувати 
силові вправи, які однаковою мірою залучають оби-
дві кінцівки, із вправами, які діють на домінуючу кін-
цівку (McCurdy, Conner, 2003; Gamble, 2013).

У спортсменів найвищого класу спостерігають-
ся великі відмінності як у рівні силових якостей, так і 
в здатності до їх реалізації між домінуючими і недо-
мінуючими руками і ногами (Newton et al., 2006). Од-
носторонні силові вправи вимагають більшої стабілі-
зації тіла (Santonja et al., 2007), пов’язані з істотною 
корекцією динамічної і кінематичної структури рухів 
порівняно з двосторонніми рухами. Розуміння цього 
оптимізує процес силової підготовки, підвищує її спе-
цифічність, здатність до реалізації силових якостей 
(Behm et al., 2005; Jones et al., 2012).

Прагнення до широкого діапазону величини 
обтяжень, аж до максимальної, позитивно впливає 
на ефективність процесу реалізації сили в змагальній 
діяльності (Cronin, Sleivert, 2005). Однак щодо вели-
чини обтяжень, які використовуються при застосу-
ванні балістичного і пліометричного методів, є обме-
ження, які пов’язані з виключенням з тренувального 
процесу вправ з граничною величиною обтяжень. 
Їх використання знижує ефективність тренування, 
оскільки викликає захисне зниження нервової акти-
вації рухових одиниць м’язів-агоністів та синергістів і 
підвищення активації антагоністів (Stone et al., 2007; 
Saez de Villarreal et al., 2012).

У процесі спеціальної силової підготовки ду-
же важливо підбирати вправи таким чином, щоб за 
основними просторовими і часовими характерис-
тиками вони по можливості відповідали структурі 
основних рухових дій виду спорту. Наприклад, у 
спортивних іграх або єдиноборствах рухові дії, які 
вимагають силових проявів, здійснюються в різних 
напрямах, при подоланні опору і при протидії йому, 
з постійною зміною режиму роботи м’язів, швидкості 
рухів і т. д.

Змагальна діяльність у спортивній гімнастиці 
передбачає безперервну зміну режимів роботи м’я-
зів, складні переходи від ексцентричної чи концен-
тричної роботи до ізометричної, від ізометричної до 
ексцентричної і пліометричної, від ексцентричної до 
балістичної і т. д. Ці переходи пов’язані з конкрет-
ними руховими діями змагальної програми, відбу-
ваються в різних функціональних станах – від стій-
кої до доволі вираженої втоми. Зрозуміло, що всі ці 
стани зумовлюють зміст процесу спеціальної силової 
підготовки, спрямованого на реалізацію силового 
потенціалу у змагальній діяльності – підбір вправ з 
відповідними динамічними і кінематичними харак-
теристиками, їх тривалість, кількість у серіях, режим 
роботи і відпочинку, використання різного роду при-
стосувань і тренажерів.

Специфіка виду спорту і пов’язані з нею осо-
бливості тренувальної і змагальної діяльності зумов-
люють матеріально-технічні засоби вдосконалення 
здібностей до реалізації силових якостей в умовах 
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специфічної діяльності. У спортивному плаванні, 
наприклад, підвищення ролі силового компонента 
при виконанні спеціальної роботи забезпечується 
застосуванням різних конструкцій лопаток, які збіль-
шують площу кисті, спеціальних гальмівних поясів і 
костюмів та інших пристосувань (рис. 5.45). Вико-
ристовуються плавання на прив’язі з розтягуванням 
гумових амортизаторів; плавальні дошки, які забез-
печують підвищений опір; плавання у спеціальному 
гідродинамічному каналі з регульованою швидкістю 
потоку води та ін. В легкоатлетичному бігу це біг уго-
ру, біг по піску, біг проти вітру, біг з обтяжуючими 
поясами та іншими пристосуваннями; у велосипед-
ному спорті – їзда вгору, їзда проти вітру, робота на 
велотренажерах зі спеціальними гальмівними при-
строями, їзда на велосипеді з великими передачами; 
в боротьбі  – робота з партнерами більш високих 
вагових категорій, виконання вправ з важкими мане-
кенами; в баскетболі, гандболі, хокеї, футболі – ігри 
на малих майданчиках за спрощеними правилами, 
які допускають жорстке силове протиборство; в лег-
коатлетичних метаннях – використання обважнених 
снарядів; в тенісі, настільному тенісі, бадмінтоні  – 
гра обважненими ракетками і т. д.

Як бачимо, створення додаткових стимулів до 
розвитку спеціальних силових якостей може бути 
здійснене найрізноманітнішими шляхами і в основ-
ному не вимагає складних снарядів і пристосувань. 
Ініціатива і творчий пошук дозволяють тренеру не 
тільки створити умови для ефективного розвитку 
спеціальних силових якостей при виконанні спе-
ціальнопідготовчих і змагальних вправ, а й істотно 
урізноманітнити процес підготовки.

Застосування різних способів підвищення ролі 
силового компонента при виконанні спеціальнопід-
готовчих і змагальних вправ повинно здійснюватися 
в умовах раціональної техніки рухів і суворого дотри-
мання основних положень методики розвитку різних 
силових якостей – тривалості роботи, її інтенсивнос-
ті, режиму роботи і відпочинку тощо. В цьому випад-
ку використання додаткових опорів не лише сприяє 
підвищенню рівня силових якостей, а й забезпечує 
їх органічний взаємозв’язок з основними елемента-
ми спортивної техніки, які вимагають високого рівня 
силових здібностей, і, в кінцевому підсумку, – ефек-
тивну реалізацію різних видів сили в змагальній ді-
яльності.

У рамках окремо взятого тренувального року 
чи макроциклу незалежно від виду спорту, структури 
тренувального процесу і особливостей силової підго-
товки виділяються три фази відносин між рівнем си-
лових можливостей (результат спрямованої силової 
підготовки) і здатністю до реалізації силових якостей 
у процесі змагальної діяльності: 1 – фаза пониженої 

реалізації; 2 – пристосувальна фаза; 3 – фаза пара-
лельного розвитку (Платонов, Вайцеховский, 1985; 
Платонов, 2004).

Фаза пониженої реалізації характерна для 
загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду. 
Різко зростаючі силові якості в результаті засто-
сування засобів загальної і допоміжної підготовки 
входять у суперечність з координаційною структу-
рою рухів, що склалася. Порушуються між- і внутрі-
м’язова координація, механізми регуляції рухів, що 
склалися, знижується еластичність м’язів і зв’язок, 
погіршуються почуття темпу, ритму, зусиль, що роз-
виваються, тощо.

Пристосувальна фаза, яка охоплює кінець за-
гальнопідготовчого і початок спеціальнопідготовчого 
етапу підготовчого періоду, пов’язана зі збільшен-
ням обсягу спеціальної силової підготовки, широким 
використанням засобів, які відображають прояви си-
лових якостей в основних рухових діях, характерних 
для змагальної діяльності. В цій фазі зростають здіб-
ності спортсмена до прояву силових якостей у рухо-
вих діях, характерних для змагальної діяльності, від-
новлюються спеціалізовані почуття – зусиль, темпу, 
часу, простору та ін. Упродовж цієї фази поступово 
поліпшується динамічна і кінематична структура ру-
хів, техніка все більше відповідає зрослому рівню си-
лових якостей.

Фаза паралельного розвитку охоплює 
більшу частину спеціальнопідготовчого етапу під-
готовчого періоду і змагальний період. Удоскона-
лення силових якостей здійснюється паралельно 
зі становленням технічної і тактичної майстерності, 
розвитком швидкісних можливостей і спеціальної 
витривалості, відпрацюванням обраної моделі зма-
гальної діяльності. Широке використання спеціаль-
них силових вправ дозволяє досить швидко й ефек-
тивно пов’язувати зрослий рівень силових мож-
ливостей зі всім комплексом інших компонентів, 
які забезпечують у кінцевому рахунку ефективну 
змагальну діяльність. В основі методики удоскона-
лення спроможності до реалізації силових якостей 
у тренувальній і змагальній діяльності лежить прин-
цип сполученості дії, суть якого зводиться до підви-
щення різних складових функціональної підготов-
леності і становлення основних складових технічної 
майстерності спортсменів при одночасному роз-
витку силових якостей. Якщо принцип сполучено-
сті дії дотримується, то зростаючий рівень силової 
підготовленості тісно пов’язується з технічною май-
стерністю, утворюючи доволі злагоджену систему. 
Порушення цього принципу, навпаки, призводить 
до розбалансованості силових якостей та інших 
важливих компонентів підготовленості спортсмена 
(Платонов, 2015).
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РИСУНОК 5.45  – Пристосування, які використову-
ються в процесі спеціальної силової підготовки: 1  – 
лопатки для підвищення моці гребка фірм «Arena» і 
«Speedo»; 2 – плавальні костюми для збільшення опору 
води фірми «Finis»; 3 – гальмівний пояс; 4 – гальмівний 
парашут фірми «Finis»; 5 – гумові джгути для плавання 
на прив’язі фірми «Finis»; 6 – тренажер для плавання на 
прив’язі з різною заданою швидкістю фірми «Finis»
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Тривалість кожної з цих фаз залежить від обра-
ної моделі періодизації річної підготовки і може ста-
новити від 2–3 тижнів при багатоциклових схемах 
періодизації до кількох місяців – при одноциклових 
або двоциклових.

Однак на рівні спорту найвищих досягнень об-
ширний спортивний календар, особливо характер-
ний для спортивних ігор, вимагає особливого підхо-
ду до розвитку силових якостей і підвищення спро-
можності до їх реалізації у змагальній діяльності. Тут 
вже неможливо планувати тривалу базову і наступну 
за нею спеціальну силову підготовку з наявністю фа-
зи зниження реалізації, пристосувальної фази і фа-
зи паралельного розвитку. Тому після нетривалого 
базового етапу (до 3–4 тижнів) силова підготовка 
впродовж усього наступного макроциклу повинна 
бути орієнтована на тісний взаємозв’язок із завдан-
нями техніко-тактичного характеру, розвитку і про-
яву інших рухових якостей, специфічними вимогами 
до прояву силових якостей у змагальній діяльності 
(Peterson, 2012; Gamble, 2013).

Особливості силової підготовки  
юних спортсменів

Останніми роками чимало фахівців прагнуть дове-
сти можливість, доцільність і безпеку напружено-
го силового тренування дітей і підлітків (Stratton 
et al., 2004; Kraemer, Fleck, 2007; Faigenbaum et al., 
2009; Gamble, 2013 та ін.). Дійсно, слід погодитися з 
думкою, що раціональні силові навантаження в по-
єднанні з раціональним харчуванням не тільки не 
справляють негативної дії на віковий розвиток, а й 
навіть мають потенціал для його поліпшення. Однак 
усі ці рекомендації базуються на підходах, характер-
них для оздоровчої рухової активності, далекої від 
навантажень сучасного спорту найвищих досягнень. 
Якщо ж серйозно аналізувати становище в різних 
видах спорту, наприклад у жіночій спортивній гімна-
стиці чи важкій атлетиці, в яких напружена спеціаль-
на силова підготовка з граничними навантаженнями 
характерна для пубертатного періоду вікового роз-
витку, особливо у зв’язку з підготовкою до Юнаць-
ких Олімпійських ігор, то стає очевидною згубність 
такої позиції не тільки для повноцінного вікового 
розвитку юних спортсменів, а й для їх здоров’я. То-
му абсолютно неприпустимо поширювати підходи, 
характерні для оздоровчого фітнесу і пропаговані з 
цілком зрозумілих причин різними асоціаціями фіт-
несу, на сучасний спорт найвищих досягнень.

На жаль, для обґрунтування доцільності силової 
підготовки юних спортсменів часто використовують-
ся однобічні і доволі дивні аргументи, пов’язані з кон-

статацією азбучних істин, – напружена силова підго-
товка підвищує атлетичність спортсменів, поліпшує 
їх спроможність до подолання власної сили тяжіння 
й опору суперників, поліпшує рухові навички тощо 
(Stratton et al., 2004; Faigenbaum et al., 2009; Gamble, 
2013 та ін.). А проблеми ранньої силової підготовки 
зводяться виключно до безпечної техніки рухів, над-
мірних обтяжень, стану обладнання, компетентності 
тренера (Stratton et al., 2004; Kraemer, Fleck, 2007; 
Faigenbaum et al., 2009; Gamble, 2013 та ін.).

Існує велика кількість факторів, пов’язаних з 
віковим розвитком м’язів, кісток, нервової і гормо-
нальної систем (Ozmun et al., 1994; Бар-Ор, Роуланд, 
2009; Kenney et al., 2012), закономірностями адап-
тації до силових навантажень спортсменів різного 
віку (Hollmann, Hettinger, 1980; Moody et al., 2014; 
French et al., 2014), специфічними особливостями 
різних видів спорту і принципами спортивного тре-
нування (Rhea et al., 2003; Peterson, 2012), які якщо 
й не спростовують повністю таку позицію, то пере-
конливо свідчать про її однобічність та небезпеку. 
Обходиться увагою те, що орієнтація силового тре-
нування юних спортсменів на ефективну змагальну 
діяльність, а не на планомірну багаторічну підготов-
ку – прямий шлях до форсування підготовки, пору-
шення основних закономірностей раціонального 
багаторічного вдосконалення (Платонов, 2013). Все 
це, зрозуміло, вимагає значно серйознішого підхо-
ду до планування силової підготовки дітей, підлітків і 
юнаків, ніж це видається авторам багатьох праць, які 
намагаються обґрунтувати доцільність напруженої 
силової підготовки в дитячому і підлітковому віці.

Вікові особливості розвитку м’язової, кісткової 
і сполучної тканин, особливо в пубертатному пері-
оді, не є протипоказанням для силової підготовки 
юних спортсменів. Однак слід усвідомлювати, що 
діти – не мініатюрні дорослі і стосовно них абсолют-
но неприйнятні засоби і методи силової підготовки, 
характерні для дорослих спортсменів (Falk, Dotan, 
2006; Stratton, Oliver, 2014). Засоби і методи силової 
підготовки, прийнятні для тренування юних спортс-
менів, повинні органічно пов’язуватися з їх вікови-
ми особливостями, схильністю до розвитку силових 
якостей, фізичною підготовленістю, виключати на-
вантаження, які можуть порушити хід природного 
вікового розвитку, статевого дозрівання, призвести 
до травм. У силовій підготовці дітей, підлітків і юнаків 
краще недооцінити їх спроможності до силової ро-
боти, ніж переоцінити (Faigenbaum, Myer, 2012).

В основі силової підготовки юних спортсменів 
не повинно лежати прагнення до поліпшення спор-
тивного результату і досягнення успіхів у змаганнях 
дітей і підлітків за рахунок приросту сили. Тут повин-
ні встановлюватися інші пріоритети:
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 • відповідність змісту силової підготовки віковим 
можливостям спортсменів;

 • випереджаюче освоєння раціональної техніки 
виконання силових вправ;

 • сприяння повноцінному віковому розвитку кіст-
кової, м’язової і сполучної тканин;

 • зміцнення м’язів, зв’язок, сухожиль з метою 
профілактики травм;

 • розвиток м’язів попереково-тазового комплек-
су з метою підвищення статодинамічної стійко-
сті тіла;

 • розвиток силових якостей за рахунок поліп-
шення нейром’язової активації, внутрі- і міжм’я-
зової координації;

 • використання в процесі силової підготовки вправ 
з вільними обтяженнями, власною масою тіла, 
пліометричного методу, уникання використання 
вузькоспрямованих силових тренажерів;

 • перевага засобам, які поряд із проявом сило-
вих якостей пред’являють підвищені вимоги до 
швидкісних і координаційних здібностей, рух-
ливості в суглобах.
На рисунку 5.46 зображено теоретичну модель, 

яка відображає схильність осіб чоловічої статі до си-
лової підготовки на різних етапах вікового розвит-
ку. Переконливо показано, що в препубертатному і 
пубертатному періодах вікового розвитку є необхідні 
передумови для вдосконалення нейрорегуляторних 
факторів, які впливають на рівень силових якостей – 
оптимізації процесу активації рухових одиниць м’язів 
і м’язових волокон, поліпшення між- і внутрім’язової 
координації. Водночас до закінчення постпубертат-
ного періоду відсутні вікові передумови для підви-
щення максимальної сили за рахунок гіпертрофії 
м’язів. Оптимальний віковий період для всебічного 
розвитку силових якостей наступає не раніше ніж 
через 2–3 роки після закінчення пубертатного пе-
ріоду. Орієнтація силової підготовки на ці закономір-
ності видається не лише доцільною, а й гостро не-

обхідною. Очевидними є принципові відмінності між 
таким тренуванням і тренуванням, орієнтованим на 
спортивні досягнення в юному віці.

Особливу увагу потрібно приділити силовій 
підготовці в пубертатному і постпубертатному пері-
одах вікового розвитку. Справа в тому, що в пубер-
татному періоді відмічається випереджаючий роз-
виток м’язової маси і сили порівняно з розвитком 
сполучної тканини  – сухожиль і зв’язок. Надмірно 
напружене тренування, використання великих об-
тяжень істотно збільшують вірогідність не тільки мі-
кротравм сполучної тканини, а й серйозних пошко-
джень, особливо в зоні кріплення сухожилля до кіст-
ки (Adirim, Cheng, 2003). Тому важливим моментом 
у силовій підготовці юних атлетів, які перебувають у 
препубертатному, пубертатному і постпубертатному 
періодах, є зміцнення кісткової і сполучної тканин 
(Greene, Naughton, 2006), що вимагає механічних 
навантажень, які достатні для розвитку відповідних 
адаптаційних реакцій, але не перевищують травмо-
небезпечні межі. Такими навантаженнями для дітей 
і підлітків є вправи з партнерами, стрибки, вправи з 
використанням маси тіла, вправи з обтяженнями, що 
не перевищують 50–60 % максимально доступних 
(Conroy, Earle, 2000).

Основна увага повинна бути звернута на силові 
вправи, що пред’являють високі вимоги до нейром’я-
зової регуляції і розвитку статодинамічної стійкості 
і виконуються в умовах, які вимагають постійного 
балансування. Такі вправи, побудовані на матеріалі 
різних рухових дій, що виконуються як на стабільній, 
так і на рухомій опорах, повинні займати пріоритет-
не місце в силовій та координаційній підготовці юних 
спортсменів. Вони забезпечують органічний взає-
мозв’язок вікового і рухового розвитку дітей і підліт-
ків (Naughton et al., 2000; Barber-Westin et al., 2005; 
Gamble, 2013), істотно впливають на зниження ризику 
травм (Emery, Meeuwisse, 2010), особливо у спорт-
сменок (Hewett et al., 2006; Mendiguchia et al., 2011).

РИСУНОК 5.46 – Вікові 
передумови для розвитку 

силових якостей у чоловіків:  
1 – розвиток максимальної сили; 

2 – розвиток нервової системи; 
3 – формування м’язових волокон 

різного типу і рухових одиниць 
м’язів; 4 – гормональний розвиток; 

5 – недостатня маса тіла  
(Kraemer et al., 1989)



143СИЛА І МЕТОДИКА Ї Ї РОЗВИТКУ РОЗДІЛ 5

У невеликому обсязі допустиме застосування 
вправ зі штангою, використання різних силових тре-
нажерів. Однак силові навантаження повинні бути 
середніми і помірними. Вправи повинні носити дина-
мічний характер, відзначатися координаційною різ-
номанітністю, великою амплітудою. Таке тренування 
ефективне для розвитку максимальної і швидкісної 
сили шляхом підвищення ефективності нервової ре-
гуляції м’язової діяльності (Lloyd et al., 2011). Статичні 
вправи недоцільні.

Після завершення постпубертатного періоду 
починається вікова зона, оптимальна для розвитку 
силових якостей. Тут доцільно використовувати ши-
рокий спектр обтяжень, включаючи значні, активую-
чи весь спектр адаптаційних реакцій, що включають 
ефективність нервової регуляції, збільшення об’єму 
й еластичності кісткової, м’язової і сполучної тканин 
(Greene, Naughton, 2006; Vissing et al., 2008).

Фахівці одностайні в думці, що в основі си-
лової підготовки дітей і підлітків повинно лежати 
забезпечення безпеки для здоров’я і повноцінно-
го вікового розвитку (Guy, Micheli, 2001), а також 
розуміння того, что основним шляхом розвитку 
сили в цьому віці є нейром’язова активація і коор-
динація (Faigenbaum, 2000). Тому інтенсивні плі-
ометричні вправи, особливо стрибки в глибину, а 
також вправи з різними додатковими обтяження-
ми дітям і підліткам категорично протипоказані як 
такі, що обмежують природний розвиток хряща, 
кісткової і сполучної тканин, несуть високий ризик 
травм (Holcomb et al., 1998). Однак якщо пліоме-
тричні вправи природно вписуються у програми 
координаційної і швидкісної підготовки, не пред’яв-
ляють граничних і близьких до граничних вимог 
до опорно-рухового апарату, то їх використання є 
корисним і доцільним, будучи істотним чинником 
рішення рухових можливостей юних спортсменів, 
зміцнення їх кісткової і сполучної тканин, стійкості 
до травм (Potach, Chu, 2016). Для дітей, які не до-

сягли статевого дозрівання, ефективні різноманітні 
пліометричні вправи з невеликими обтяженнями, 
що обумовлено схильністю дітей до вдосконалення 
нейром’язової регуляції рухової діяльності  – під-
вищення здібностей до активації рухових одиниць 
м’язів (Chu et al., 2006), поліпшення міжм’язової ко-
ординації (Gamble, 2013). Діти, які використовували 
цю схильність, згодом виявлялися більш успішними.

Незрілі у статевому плані юні спортсмени при 
використанні пліометричного методу повинні орієн-
туватися на найпростіші і добре освоєні вправи, мі-
німальні навантаження на опорно-руховий апарат. 
В міру збільшення віку, підвищення рівня фізичної 
і технічної підготовленості пліометричне тренуван-
ня планомірно ускладнюється за всіма напрямками 
(Lloyd, Oliver, 2014). Однак застосовувати такі вправи 
слід у помірному обсязі і з невисокою інтенсивністю 
дії. Вправи, які пред’являють високі і граничні вимо-
ги до м’язів, сполучної тканини і суглобів, не повинні 
використовуватися у зв’язку з високою травмоне-
безпечністю і негативним впливом на розвиток опор-
но-рухового апарату (Kaeding, Whitehead, 1998; 
Lipp, 1998). Після завершення постпубертатного пе-
ріоду ефективним виявляється тренування, в якому 
пліометричний метод поєднується з іншими метода-
ми підвищення максимальної сили, в тому числі і за 
рахунок м’язової гіпертрофії (Rumpf et al., 2012), яка 
обумовлюється поєднаною дією тренувальних сти-
мулів і андрогенів (Lloyd, Oliver, 2014).

У таблиці 5.13 наведено особливості методи-
ки використання пліометричного методу стосовно 
юних спортсменів різного віку, які забезпечують як 
ефективну адаптацію, так і профілактику травм і пе-
ревтоми. Проведені відносно недавно дослідження 
показали, що адаптація при використанні пліомет-
ричного методу найбільш ефективно протікає протя-
гом 1–2 років, які передують пубертатному періоду, 
і протягом 1–2 років – після його завершення (Lloyd 
et al., 2011). При цьому перша фаза пов’язана пере-

ТАБЛИЦЯ 5.13 – Основні характеристики методики застосування пліометричного тренування в різні періоди вікового 
розвитку (Lloyd, Cronin, 2014)

Тренувальна перемінна величина
Період

препубертатний пубертатний юнацький

Тренувальна історія і технічна компетентність Низька Середня Висока
Вікова амплітуда Хлопчики: 6–12 

Дівчатка: 6–11
Хлопчики: 12–16 
Дівчатка: 11–15

Хлопчики: 16+ 
Дівчатка: 15+

Обсяг (загальна кількість повторів у вправі) 6–10 18–30 12–30
Загальна кількість вправ у занятті 6–10 3–6 2–6
Швидкість рухів Помірно швидка Близька до максимальної Гранична
Періодичність (занять на тиждень) 1–2 1–2 2–3
Відновлення (години між заняттями), год 72 72–48 48–24
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важно з нервовою адаптацією, а друга  – як з нер-
вовою, так і з гіпертрофією м’язів і сухожиль (Oliver, 
Smith, 2010; Lloyd, Oliver, 2014).

Обмеження величини обтяжень при використан-
ні пліометричного методу, як, до речі, і балістичного, 
не є стримуючим чинником для підвищення потуж-
ності роботи, яка має виключно велике значення для 
ефективності швидкісно-силових дій. При виконанні 
пліометричних і балістичних вправ пікова вихідна по-
тужність забезпечується при інтенсивності силових 
навантажень, яка лежить у діапазоні 45–65 % (Wilson 
et al., 1993; Baker et al., 2003; Ratamess, 2008).

Таким чином, силова підготовка в дитячому і під-
літковому віці повинна бути різнобічною і будуватися 
здебільшого на використанні вправ, в яких силове 
навантаження забезпечується різними вправами з 
використанням власної маси тіла (віджимання, обер-
тання, випади, нахили), а також різних найпростіших 
обтяжень (медболи, гантелі та ін.) і опору партнерів 
по тренуванню. Особливе місце повинні займати різні 
вправи, які сприяють стабілізації попереково-тазо-
вого комплексу, формуванню оптимальної постави. 
Такий зміст силової підготовки забезпечує розвиток 
сили переважно за рахунок нейрорегуляторних фак-
торів, не суперечить інтенсивному розвитку організму 
в пубертатному періоді. Зміна спрямованості силової 
підготовки в бік виконання силових вправ з великими 
обтяженнями (штанга, силові тренажери), які сприя-
ють збільшенню м’язової маси, може починатися че-
рез 1–2 роки після завершення пубертатного періоду.

У цьому зв’язку доволі дивними і небезпечними 
для здоров’я є рекомендації, які виходять від Асо-
ціації сили і підготовленості Австралії (Baker, 2007, 
2014), згідно з якими напружена робота, спрямована 
на збільшення сили за рахунок м’язової гіпертрофії, 
повинна забезпечуватися в підлітковому віці з вико-
ристанням основних вправ зі штангою (присідання, 
жими стоячи і лежачи та ін.), які виконуються в ре-
жимах і з обтяженнями, характерними для бодібіл-
дингу. Дивним видається і таке обґрунтування необ-
хідності: мовляв, надалі в атлетів не буде часу для 
повноцінної фізичної підготовки у зв’язку з напруже-
ним графіком змагань і підготовкою до них. Зрозу-
міло, що такі рекомендації неприпустимі у зв’язку з 
низкою причин: відсутністю гормональної підтримки 
м’язової гіпертрофії, незавершеністю пубертатного 
періоду, виключною травмонебезпечністю у зв’яз-
ку з інтенсивним розвитком скелета, підвищеною 
вразливістю кісткової і сполучної тканин, відвертою 
орієнтацією на форсовану підготовку та інтенсивну 
змагальну діяльність в юнацькому віці.

Використання силової підготовки з великими 
обтяженнями рекомендують і спеціалісти, стурбовані 
виключно високим травматизмом опорно- рухового 

апарату в дитячо-юнацькому спорті, пов’язаним з 
інтенсивною змагальною діяльністю і напруженою 
підготовкою до неї. Вони справедливо стверджу-
ють, що розвиток м’язової маси, кісткової, хрящової 
і сполучної тканин є фактором профілактики травм. 
Однак такі рекомендації, за вже відміченими причи-
нами, збільшуючи стійкість опорно-рухового апара-
ту до травм, призводять до низки інших, складніших 
проблем як з якістю підготовки, так і зі станом здо-
ров’я спортсменів. Тому профілактику травм у ди-
тячо-юнацькому спорті слід проводити раціонально 
і планомірно, виключаючи форсовану підготовку, 
оптимізуючи змагальну діяльність юних спортсменів, 
а не збільшуючи силу шляхом гіпертрофії м’язів.

Тестування силових якостей

У спортивній практиці здійснюється контроль за рів-
нем розвитку максимальної сили, швидкісної сили і 
силової витривалості. Силові якості можуть оціню-
ватися при різних режимах роботи м’язів, у специ-
фічних і неспецифічних тестах, з використанням і 
без використання вимірювальної апаратури. Поряд 
з реєстрацією абсолютних показників враховують-
ся й відносні (з урахуванням маси тіла спортсмена) 
показники. У процесі контролю необхідно забезпе-
чити стандартизацію режиму роботи м’язів, вихідних 
положень, кутів згинання у суглобах, психологічних 
установок і мотивації.

Неспецифічне тестування передбачає визначен-
ня силових якостей у відносно простих і традиційних 
рухових діях, які дозволяють оцінити силу різних м’я-
зових груп. Рухові дії можуть виконуватися з довільни-
ми обтяженнями (штанга, гантелі) або з використан-
ням тренажерно-діагностичних пристосувань. Специ-
фічне тестування займає основне місце в системі тес-
тування силових якостей і передбачає відповідність 
тестів проявам сили в умовах змагальної діяльності, 
характерної для різних видів спорту. Зокрема, обрані 
для тестування рух і режим роботи м’язів повинні бути 
подібні до змагальних за рядом характеристик (Siff, 
2001; Stone et al., 2007; Gamble, 2013):

 • положенням тіла;
 • складністю руху;
 • швидкістю руху;
 • амплітудою рухів і відповідно фазами прояву 
сили;

 • режимом роботи м’язів (ізометричний, концен-
тричний, ексцентричний, пліометричний, баліс-
тичний) та їх взаємозв’язком у рухових діях;

 • динамікою прояву сили в різних фазах руху.
Наприклад, тести, які застосовуються у важкій 

атлетиці, повинні забезпечувати вимірювання сили 
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в ізометричному, концентричному і ексцентрично-
му режимах роботи м’язів у фазах, характерних для 
змагальних вправ.

Максимальна сила. Для реєстрації макси-
мальної сили широко використовуються вправи, які 
виконуються в ізометричному режимі і дозволяють 
вибірково оцінити силові можливості різних м’язо-
вих груп. При ізометричному тестуванні важливо 
прийняти положення тіла, при якому кути згинання 
рук або ніг забезпечують пікові значення сили. На-
приклад, при розгинанні ніг у колінному суглобі най-
вищий рівень сили демонструється при вертикаль-
ному положенні тулуба і куті коліна 135–140°, при 
згинанні руки в ліктьовому суглобі  – при куті ліктя 
90–100° (Haff et al., 1997; Stone et al., 2007).

На рисунку 5.47 наведено типову криву розвит-
ку ізометричної сили при мотивації спортсмена на 
якнайшвидше досягнення індивідуального макси-
муму. Як бачимо, максимальний рівень сили (пікова 
сила) в цьому випадку досягається приблизно через 
1000 мс. При аналізі цієї кривої фахівці (Stone et al., 
2007) рекомендують, крім рівня максимальної сили, 
виділяти зони, які відображають прояв двох видів 
швидкісної сили – стартової і вибухової. Стартову си-
лу рекомендується оцінювати за рівнем, досягнутим 
через 30 мс, а вибухову – через 400–500 мс.

Слід, однак, враховувати, що статична сила є 
неспецифічною щодо діяльності в більшості видів 
спорту. Відбиваючи значною мірою базовий потен-
ціал цієї якості, статична сила не гарантує високого 
рівня силових здібностей у процесі виконання спе-
ціальнопідготовчих і змагальних вправ, за винятком 
окремих короткочасних фаз, в яких необхідно про-
являти силу в статичних положеннях, або амортиза-
ційних фаз  – у пліометричних вправах (Chu, Myer, 
2013). Важливо також знати, що при дослідженнях у 
статичному режимі силові можливості оцінюються з 
урахуванням певної точки амплітуди руху, і ці дані не 
можуть бути перенесені на весь його діапазон (Chu, 

Myer, 2013). В цьому плані значно більш інформатив-
ними виявляються виміри, які проводяться при ди-
намічному режимі роботи м’язів. Однак тут чимало 
залежить від методики реєстрації сили.

Широко застосовується тестування сили при ви-
конанні різних рухових дій з максимально доступним 
вантажем. Найбільш популярні жим штанги від гру-
дей у положенні лежачи на спині на лаві, підтягування 
штанги до грудей у положенні лежачи на лаві, присі-
дання зі штангою на плечах. Тестуванню повинні пере-
дувати інтенсивна розминка, кілька пробних повторів з 
вантажами, які становлять від 50 до 80 % максимально 
доступних. Стандартні умови, якісний інвентар, надій-
на страховка є обов’язковими при тестуванні.

При використанні цього методу рухи викону-
ються з невисокою швидкістю і дозволяють оцінити 
рівень так званої повільної сили, яка відповідає 1 ПM, 
тобто здатність спортсмена проявити максимально 
доступний йому рівень сили в одному повторі. Силь-
ними сторонами методу є простота і доступність, 
слабкою – невідповідність умов прояву сили харак-
терним для реальної спортивної діяльності, в якій у 
переважній більшості випадків вимагається прояв-
ляти силу в рухах, що виконуються зі значно більш 
високою швидкістю і в рухових діях, які поєднують 
прояв сили у концентричному й ексцентричному ре-
жимах роботи м’язів (Newton et al., 2012).

Ще одним серйозним недоліком тестування сили 
з використанням вправ зі штангою є постійність опо-
ру, оскільки використовується стандартне обтяжен-
ня впродовж усього діапазону руху, хоча сила м’язів 
унаслідок біомеханічних особливостей різних його 
фаз значно коливається (Green, 1991; Gamble, 2013).

Однак у більшості видів спорту тестування по-
вільної сили, як і її розвиток у процесі силової під-
готовки, доцільне, оскільки виявляється певний зв’я-
зок між м’язовою силою і вихідною потужністю в різ-
них рухових діях швидкісного характеру (Winchester 
et al., 2008; Cormie, 2009). Цей зв’язок, щоправда, 
послаблюється зі збільшенням швидкості рухів 
(Kanehisa, Miyashita, 1983) і підвищенням кваліфіка-
ції спортсменів (Newton et al., 2012). Однак у всіх ви-
падках повільна сила є частиною загальної силової 
підготовленості, яка сприяє при її розвитку до розум-
ної межі підвищенню потужності рухів швидкісно-си-
лового характеру. Недостатній рівень повільної сили 
може виявитися фактором, який обмежує швидкісну 
і вибухову силу, міць роботи (Wilson et al., 1997).

Точність оцінки силових якостей значно підвищу-
ється при роботі в ізокінетичному режимі. Ізокінетич-
ні тренажери та виготовлені на їх основі діагностичні 
прилади широко застосовуються в сучасній практиці. 
Останніми роками, наприклад, для комплексного ви-
користання силових можливостей спортсменів ши-

РИСУНОК 5.47  – Реєстрація стартової, вибухової і макси-
мальної сили при тестуванні в ізометричному режимі ро-
боти м’язів  (Stone et al., 2007)
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роко використовують різні діагностичні комплекси, 
технічні рішення яких базуються на результатах ана-
томо-фізіологічних експериментів. Комплекси скла-
даються з крісел із регульованими висотою сидіння і 
нахилом спинок, систем кріплення тулуба і кінцівок, 
які забезпечують стандартність умов при проведен-
ні досліджень. Комплекси мають систему регулю-
вання амплітуди і швидкості рухів (зазвичай від 0 до 
500 град·с–1), а також включають комп’ютерні програ-
ми обробки фактичного матеріалу, аналогові і цифро-
ві реєструючі прилади (рис. 5.48).

Комплекси дозволяють реєструвати ізометричну 
і динамічну силу в будь-якій точці руху, динаміку про-
яву сили за повною амплітудою рухів з різною куто-
вою швидкістю переміщення сегментів тіла, а також 
силову витривалість при багаторазовому виконанні 
рухів з різною швидкістю. Сила може бути зареєстро-
вана при виконанні заданих рухів у різних напрямках 
(згинання – розгинання, приведення – відведення).

Принципово важливим моментом при такому 
тестуванні є визначення здатності до максимально 
швидкого розвитку сили і її прояву впродовж усієї 
амплітуди високошвидкісного руху, що є визначаль-
ним для оцінки вихідної моці роботи, оскільки саме 
міць визначає ефективність рухових дій швидкіс-
но-силового характеру (Kraemer, Newton, 2000).

При виявленні силових можливостей спортсме-
на в різних частинах руху зазвичай використовується 
термін «крива сили». Крива сили являє собою схему 
результуючого моменту відносно осі через суглоб у 
відповідності зі зміною кута суглоба. При цьому ви-

бір показника для визначення силових можливостей 
спортсмена (Н) або результуючий момент – момент 
сили (Н·м) залежить від апаратури, яка застосовуєть-
ся, оскільки обидва показники несуть достовірну ін-
формацію про силові можливості людини (Hay, 1992; 
Сейл, 1998).

Зразки реєстрації низки показників, що відо-
бражають силовий потенціал спортсмена, зареє-
строваних із застосуванням діагностичних комплек-
сів, наведено на рисунках 5.49, 5.50 («Суbeх») і 5.51 
(«Technogym»).

Для комплексної оцінки максимальної сили 
ефективними є рухові дії з вільними обтяженнями, 
максимально наближені за динамічними і кінематич-
ними характеристиками до специфічних проявів у 
конкретному виді спорту. Тести, побудовані на таких 
діях, як правило, включають у природній взаємодії 
прояви сили в ізометричних, ексцентричних і кон-
центричних режимах, забезпечують прояв сили у 
пліометричних і балістичних умовах (Newton, Dugan, 
2002; Gamble, 2013).

Швидкісна сила. У більшості випадків у ре-
альних умовах змагальної діяльності ефективність 
рухових дій більшою мірою залежить від спромож-
ності до швидкого прояву сили, ніж від рівня мак-
симальної сили. Наприклад, максимальна сила, яка 
розвивається при присіданні зі штангою в повільно-
му темпі, не пов’язана зі швидкісно-силовими про-
явами в бігу на 5, 10 і 30 м. Водночас сила, що роз-
вивається при максимально швидкому присіданні зі 
штангою і наступному стрибку вгору, тісно корелює 
з прискоренням у бігу (Cronin, Hansen, 2005).

РИСУНОК 5.48  – Діагностичний комплекс фірми «Techno-
gym» для дослідження силових здібностей спортсменів

РИСУНОК 5.49  – Зразок реєстрації максимальної ізоме-
тричної сили при напруженні розгиначів (а) і згиначів (б) 
руки у плечовому суглобі
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При контролі швидкісної сили користуються 
градієнтом сили, який визначається як відношення 
сили, що проявляється, до часу її руху або як час до-
сягнення максимального рівня м’язової сили (абсо-
лютний градієнт) чи заданого рівня сили, наприклад 

50, 75 % максимального рівня (відносний градієнт). 
Між спортсменами, які спеціалізуються в різних ви-
дах спорту, особливо великі відмінності в показниках 
абсолютного градієнта (Коц, 1986; Хартманн, Тюнне-
манн, 1988). Спортсмени, які виступають у швидкіс-
но-силових видах спорту, мають найвищі показники 
абсолютного градієнта сили. Досить великі ці показ-
ники у спринтерів, які спеціалізуються в циклічних 
видах спорту, фігуристів, гірськолижників, борців. 
Водночас спортсмени, які спеціалізуються у видах 
спорту, що вимагають прояву витривалості, відзна-
чаються невисокими показниками абсолютного гра-
дієнта сили. Що стосується відносного градієнта си-
ли, то тут відмінності виражені меншою мірою (Sale, 
1991). У широкій спортивній практиці швидкісну силу 
найчастіше вимірюють простими побічними метода-
ми – за часом виконання спортсменом того чи іншо-
го руху із заданим опором (звичайно 50, 75 або 100 % 
максимального), висотою стрибка вгору з місця та ін.

Для оцінки швидкісної сили можуть використо-
вуватися різні рухові дії, пов’язані з подоланням знач-
ного опору при високій швидкості рухів. Наприклад, 
висота стрибка вгору є широко розповсюдженим 
тестом для оцінки швидкісної сили. По-перше, стри-
бок – природний руховий акт, близький за динаміч-
ними і кінематичними характеристиками до рухових 

РИСУНОК 5.50 – Динаміка сили у борця високої кваліфікації 
при розгинанні (а) і згинанні (б) руки в ліктьовому суглобі 
з різною кутовою швидкістю: 1 – 60 град·с–1; 2 – 180 град·с–1

РИСУНОК 5.51 – Динаміка сили борця високої кваліфікації при розгинанні і згинанні ліктьового суглоба з різною кутовою 
швидкістю: 1 – розгинання; 2 – згинання; 3 – кутова швидкість
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дій багатьох видів спорту. По-друге, в ньому природ-
но поєднуються ексцентричний, ізометричний, кон-
центричний і балістичний режими роботи. Стрибок 
угору може виконуватися з місця або з одного–п’яти 
кроків, з руками на поясі або з використанням махо-
вого руху руками. Кожен із цих моментів, які визнача-
ють техніку стрибка, впливає на результати тестуван-
ня (Lawson et al., 2006; Narazaki et al., 2009).

Висота стрибка буває найбільшою, якщо кон-
центрична фаза йде безпосередньо за інтенсивною 
ексцентричною (Newton et al., 2012), тобто робота 
здійснюється в пліометричному режимі.

Ще більш популярними для реєстрації швид-
кісної сили є тести, побудовані на матеріалі стрибка 
в довжину. Такі стрибки дозволяють оцінити швид-
кісну силу нижньої частини тіла, що проявляється в 
горизонтальному напрямку. Для ефективності бага-
тьох рухових дій, пов’язаних з прискореннями, мак-
симальною швидкістю, зміною напрямку тощо, дов-
жина стрибків є інформативним показником швид-
кісної сили (Brughelli et al., 2008; Meylan et al., 2009). 
Інформативність і надійність цих тестів значною мі-
рою залежать від техніки стрибків (з місця, розбігу, 
потрійний стрибок та ін.). Наприклад, багаторазові 
стрибки свідчать не тільки про швидкісну силу, а й 
про координацію, пов’язану зі збереженням рівно-
ваги (Hamilton et al., 2008). Тому при тестуванні з ви-
користанням стрибків угору і стрибків у довжину не-
обхідно зупинитися на конкретному варіанті техніки, 
який відповідав би рівню підготовленості спортсмена 
і специфіці виду спорту, забезпечити доведення її до 
рівня добре освоєної навички (Pyne et al., 2013).

При виконанні вертикальних стрибків швидкіс-
на сила может оцінюватися і за часом польоту. Для 
цього необхідна діагностична платформа, яка дозво-
лить зафіксувати час між відривом ніг і приземлен-
ням. Використання платформ дозволяє урізнома-
нітнити тестування – оцінювати швидкісну силу при 
багаторазових стрибках, діагностувати ефективність 
амортизаційної фази при використанні пліометрич-
ного режиму (Kollias et al., 2004; Ford et al., 2005).

Вертикальні і горизонтальні стрибки можуть та-
кож використовуватися для оцінки швидкісної сили 
домінуючих і недомінуючих кінцівок, що важливо 
для визначення спроможності до збереження рівно-
ваги і відповідних коректувальних дій (Newton et al., 
2006; Gamble, 2013).

На рисунку 5.52 наведено типову криву прояву 
вибухової сили, характерну для рухів пліометрично-
го характеру. Прояв сили в концентричній фазі за-
безпечується сумацією ефекту, обумовленого попе-
речним перерізом м’язової тканини, яка скорочуєть-
ся, ефективністю нервової іннервації м’язів, накопи-
ченням пружної енергії м’язової і сполучної тканин.

У процесі тестування швидкісної сили часто не-
обхідно диференційовано оцінити рівень розвитку 
стартової і вибухової сили як форм прояву швидкіс-
ної сили. У швидкісно-силових тестах стартову си-
лу доцільно оцінювати за динамікою розвитку сили 
на початку рухової дії з установкою на максималь-
ний розвиток сили у найкоротший час – у діапазоні 
перших 50–100 мс, а вибухової сили – 300–500 мс 
(Stone et al., 2007).

Прояв швидкісної сили в комплексі зі швид-
кісними і технічними можливостями оцінюється і за 
ефективністю короткочасних спеціальних вправ  – 
удар у боксі, кидок манекена у боротьбі, подолання 
5-метрового відрізка після старту – в бігу або веслу-
ванні тощо.

При виконанні швидкісно-силових вправ по-
ряд із визначенням рівня розвитку швидкісної сили 
важливо тестувати міць роботи. У циклічних видах 
спорту поширене тестування моці роботи з вико-
ристанням різних ергометрів, які забезпечують ви-
конання роботи в умовах, специфічних для кожного 
виду спорту. Наприклад, Австралійським інститутом 
спорту (Osborne et al., 2013) розроблена струнка си-
стема тестування вихідної і пікової моці веслувальни-
ків, велосипедистів, плавців і спортсменів, які спеці-
алізуються в інших циклічних видах спорту. Сучасні 
ергометри, які випускають різні фірми, дозволяють 
оцінювати потужність за інтенсивністю роботи (Вт) 
або ж за кількістю виконаної роботи (Дж), поділе-
ної на час (с). Запропоновано список обов’язкового 
обладнання, випробувальні протоколи, процедуру 
тестування, способи аналізу даних. Показані непри-
пустимість тестування на ергометрах, які не відпові-
дають специфіці виду спорту (наприклад, тестування 

РИСУНОК 5.52 – Прояв сили в рухах пліометричного характеру
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плавців або велосипедистів на біговому ергометрі), 
необхідність регулярного тестування на одному і то-
му самому типі ергометра.

Силова витривалість. Для оцінки силової ви-
тривалості використовуються неспецифічні і специ-
фічні тести. У всіх тестах передбачається виконання 
роботи силового характеру до відказу. Вправи мо-
жуть передбачати роботу в концентричному та екс-
центричному режимах, ізометричному та ізокінетич-
ному режимах.

Як поширені тести для оцінки силової витрива-
лості у найпростіших рухових діях концентричного 
та ексцентричного характеру використовується жим 
штанги в положенні лежачи, віджимання від підлоги, 
присідання, підтягування, жим ногами, піднімання 
ніг і тулуба в положенні лежачи (Baumgartner et al., 
2002; Kraemer et al., 2002; Moir, 2012). Для оцінки си-
лової витривалості при роботі м’язів в ізометрично-
му режимі використовується тривалість вису на пере-
кладині з руками, зігнутими до 80–90 град (Hoffman, 
2006).

Існують різні підходи до вибору величини обтя-
жень. Одні фахівці вважають, що в залежності від ха-
рактеру вправ величина обтяжень повинна дозволяти 
виконати не менш ніж 10–25 повторів (Kraemer et al., 

2002). Інші рекомендують використовувати обтяжен-
ня, які становлять від 40 до 80 % доступного в одному 
повторі (Mazzetti et al., 2000; Vescovi et al., 2007; Rana 
et al., 2008). Треті вважають, що величину обтяжень 
слід узгоджувати з масою тіла спортсмена, оскільки, 
на їх думку, між максимальною силою і масою тіла іс-
нує лінійна залежність (Baumgartner et al., 2002), хоча 
це далеко не так у зв’язку з відмінностями у співвідно-
шенні тонкої и жирової тканин (Halet et al., 2009).

Точність тестування істотно зростає при вико-
ристанні спеціальних діагностичних комплексів, які 
дозволяють задавати основні динамічні і просторо-
во-часові характеристики рухів. Результати такого 
тестування наведено на рисунку 5.53, де зобра-
жено динаміку сили при виконанні програми тесту 
«4  х  30  с з максимальною інтенсивністю, кутовою 
швидкістю 60 град·с–1 і паузами між вправами 60 с». 
Як свідчать наведені дані, силові можливості пла-
номірно знижувалися від вправи до вправи і в кінці 
тесту становили трохи більше 50 % рівня, зареєстро-
ваного на початку роботи.

Силова витривалість, зареєстрована у неспе-
цифічних тестах, звичайно, несе певну інформацію 
про базовий рівень силової підготовленості, однак 
не має достатнього кореляційного зв’язку не лише з 

РИСУНОК 5.53 – Динаміка силової витривалості розгиначів і згиначів колінного суглоба у борців високої кваліфікації в тесті 
«4 х 30 с з максимальною інтенсивністю»: 1 –розгинання, 2 – згинання, 3 – кутова швидкість; а–г – 30-секундні вправи
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рівнем спеціальної витривалості спортсменів, а й із 
силовою витривалістю, оціненою з використанням 
спеціальних тестів (Sherman, Barfield, 2006).

Силову витривалість доцільно оцінювати при 
виконанні рухів імітаційного характеру, близьких за 
формою й особливостями функціонування нерво-
во-м’язового апарату до змагальних вправ, однак з 
підвищеною часткою силового компонента. Для ве-
лосипедистів це робота на велоергометрі з різною 
величиною додаткового опору обертанню педалей; 
для бігунів – біг з додатковим опором в лаборатор-
них умовах або на стадіоні, біг по стандартній трасі 
вгору; для борців – кидки манекена в заданому ре-
жимі; для боксерів – робота на мішку і т. д. 

Підвищенню якості контролю силової витрива-
лості сприяє використання специфічних для кожно-
го виду спорту силових тренажерно-діагностичних 
комплексів, які дозволяють контролювати силові 
якості з урахуванням особливостей їх прояву у спеці-
альній тренувальній і змагальній діяльності. Для діа-
гностики силової витривалості плавців, веслувальни-
ків-байдарочників і веслувальників-академістів слід 

використовувати сучасні ергометри, які дозволяють 
програмувати основні динамічні і просторово-часові 
характеристики рухів (рис. 5.54).

Специфіка виду спорту передбачає вибір вели-
чини обтяжень при оцінці силової витривалості. У ви-
дах спорту, які вимагають високого рівня прояву си-
ли впродовж відносно нетривалого часу (наприклад, 
вільна і греко-римська боротьба), величина обтяжень 
може дозволяти виконання 10–15 повторів (Sierer et 
al., 2008). У видах, в яких виникає необхідність про-
яву сили впродовж тривалого часу (наприклад, пла-
вання, веслування), величина обтяжень підбирається 
таким чином, щоб спортсмен міг виконати від 30–40 
до 100–200 повторів (Платонов, 2004).

Оцінку силової витривалості роблять різними 
способами:

 • за тривалістю заданої стандартної роботи;
 • за сумарним обсягом роботи при виконанні 
програми тесту;

 • за показником відношення імпульсу сили в кін-
ці роботи, передбаченої відповідним тестом, до 
його максимального рівня.

РИСУНОК 5.54 – Тредбани та ергометри, які застосовуються для моделювання навантажень, характерних для різних видів 
спорту: 1 – тредбан для моделювання навантажень у бігу, лижному і ковзанярському спорті; 2 – велоергометр; 3 – ергометр для 
досліджень у веслуванні академічному; 4 – ергометр для моделювання навантажень у плаванні



 
Спритність і координація: 
визначення понять і загальна 
характеристика

У розробці теорії і методики управління рухами, 
включаючи проблематику, пов’язану зі спритністю і 
координацією, особливу роль відіграли праці видат-
ного російського фахівця М. О. Бернштейна. Йому 
належить наступне розгорнуте визначення спритно-
сті, що ґрунтується на істотних і необхідних ознаках: 
«Спритність є здатність рухово вийти з будь-якого 
становища, тобто здатність упоратися з будь-яким 
завданням, яке виникло: 1) правильно (тобто адек-
ватно і точно), 2) швидко (тобто скоро і споро), 3) ра-
ціонально (тобто доцільно й економно) і 4) винахід-
ливо (тобто спритно й ініціативно)». Прояви сприт-
ності відсутні при найбільш ефективних, вільних та 
економних рухових діях, коли вони виконуються у 
звичних умовах, без будь-яких несподіванок. Попит 
на спритність виникає тоді, коли вимагаються швид-
ка реакція і раціональні дії з урахуванням всіляких 
несподіванок, ситуацій, які виникають раптово, що 
характерно для «сутичок з живим противником, де 
кожна мить повна несподіванок і де інколи запізни-
тися з правильною реакцією на соту частку секун-
ди  – значить програти бій». Вирішальною якістю 
спритності є винахідливість. Рух може бути бездо-
ганно вірним і точним. Однак якщо він реалізований 
не в той момент, коли це було необхідно, то користі 
від нього мало. В якості винахідливості є пасивна і 

активна сторони. Пасивна забезпечує виконання 
руху, вирішення рухового завдання незважаючи на 
зовнішні, перешкоджаючі фактори, проявляється у 
стабільності рухів, їх стійкості. Активна, діяльна сто-
рона винахідливості проявляється там, де виникає 
необхідність у корекції рухів, їх зміни з урахуванням 
потреби, що виникає (Бернштейн, 1991).

Таке, на нашу думку, цілком логічне визначення 
спритності поділяють далеко не всі фахівці у цій га-
лузі, які розширюють поняття «спритність» і вклада-
ють у нього спроможність до ефективного рішення 
рухового завдання, що виникло, незалежно від того, 
вирішується воно у складних, несподіваних або не-
передбачуваних ситуаціях чи за завідомо відомою, 
прогнозованою, проаналізованою і відпрацьова-
ною програмою. Підтвердженням є численні тести, 
рекомендовані для оцінки спритності, в яких відсут-
ній елемент несподіванки, але присутня строго де-
термінована програма складних рухових дій (старт, 
прискорення, сповільнення, зміна напряму руху 
та ін.), апріорі відома, проаналізована й апробована 
(Hoffman, 2012).

Обидва тлумачення поняття «спритність» пе-
редбачають здатність спортсмена до рухових дій зі 
складною і змінюваною динамічною та кінематич-
ною структурою з використанням техніко-тактич-
ного, фізичного, психологічного потенціалу. Від-
мінність стосується лише наявності чи відсутності 
фактора несподіваності. Однак саме цей чинник зу-
мовлює принципові відмінності у психо- і нейрорегу-
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ляторних особливостях керування рухами і рухови-
ми діями, коли вони виконуються у відомих чи добре 
прогнозованих ситуаціях, або несподіваних і непе-
редбачуваних (Бернштейн, 1991; Nimphius, 2014). 
Спритність, безумовно, є тією якістю, яка забезпечує 
ефективність освоєння рухових дій і формування 
ефективних рухових умінь, навичок, програм. Однак 
стабільні, добре освоєні рухи і рухові дії з ефектив-
ною і вільною структурою не характеризують рівень 
спритності.

Не вдаючись у дискусію, яка стосується визна-
чення поняття «спритність», відмітимо, що в даній 
роботі під спритністю розуміється здатність до раці-
онального і точного, винахідливого та економічного 
рішення рухових задач у складних, несподіваних і 
важко передбачуваних ситуаціях. Саме наявність 
несподіваності і якості винахідливості роблять це 
визначення повною мірою відповідним уявленням 
М. О. Бернштейна. Що стосується ефективних рухів 
і рухових дій, які виконуються в різних, навіть най-
складніших, однак добре відомих умовах, що не від-
значаються несподіваністю і непередбачуваністю, то 
тут більш логічно користуватися терміном «коорди-
нація».

Важливо відмітити, що в більшості випадків, 
характерних для змагальної діяльності в різних ви-
дах спорту, спритність і координація проявляються 
в постійній взаємодії та єдності. Однак специфіка 
кожного виду спорту зумовлює значимість тієї чи 
іншої якості для успішної змагальної діяльності, 
здійснення різних рухових дій. У видах спорту, що 
відзначаються варіативною руховою діяльністю з по-
стійно виникаючими несподіваними ситуаціями, які 
вимагають швидкого і кмітливого рішення (спортивні 
ігри, єдиноборства), виключно велика роль спритно-
сті. Однак і в цих видах спорту існує чимало добре 
освоєних рухових дій і стандартних ситуацій, що 
вимагають високої координації, але не приховують 
несподіванок. Навпаки, у велосипедних гонках, лиж-
них гонках і біатлоні, поряд зі стереотипною і добре 
відпрацьованою у координаційному плані технікою, 
існує гостра необхідність в ефективних рухових діях 
у несподіваних ситуаціях, пов’язаних з тактичними 
рішеннями, станом трас, поведінкою суперників, 
погодними умовами, що вимагає прояву спритності. 
В таких видах спорту, як плавання і ковзанярський 
спорт, ефективна змагальна діяльність вимагає ре-
алізації строгої, наперед відпрацьованої моделі і не 
передбачає несподіваних ситуацій і оперативних 
рішень. Важливу роль тут відіграє координація. На-
приклад, плавці, які мають високий рівень розвитку 
цієї якості, дуже плавно і природно варіюють різними 
параметрами техніки, вміло використовуючи можли-
вості систем енергозабезпечення, здатності до про-

яву сили, швидкості, витривалості в інтересах досяг-
нення високої швидкості пересування.

В основі як спритності, так і координації лежить 
сукупність координаційних здібностей – різного ро-
ду якостей і вмінь, що обумовлюють ефективність 
рухових дій. Координаційні здібності дуже різнома-
нітні, специфічні для кожного виду спорту, більшою 
або меншою мірою обумовлюють спритність чи ко-
ординацію. Зі спритністю вони пов’язані в рухах і 
рухових діях, які вимагають рішення в несподіваних, 
постійно змінюваних і непередбачуваних ситуаціях, 
з координацією – при виконанні добре відомих і від-
працьованих рухів і рухових дій.

Координаційні здібності можна диференціювати 
на окремі види за особливостями прояву, критеріями 
оцінки і факторами, які їх обумовлюють. Спираю-
чись на результати спеціальних досліджень (Пехтль, 
1971; Blume, 1982; Гужаловський, 1986; А.  Тер- 
Ова несян, І. Тер-Ованесян, 1995; Лях, 1989, 1991; Hirtz, 
1994; Келлер, Платонов, 1993; Plisk, 2008; Gam ble, 
2013; Jeffreys, 2014; Nimphius, 2014; та ін.), можна ви-
ділити наступні відносно самостійні види координа-
ційних здібностей:

 • регуляція динамічних і просторово-часових па-
раметрів рухів;

 • статична і динамічна рівновага;
 • ритмічність рухів;
 • орієнтування у просторі і в часі;
 • внутрім’язова і міжм’язова координація;
 • зміна напряму руху і рухової програми.
У реальній тренувальній і змагальній діяльності 

всі вказані здібності проявляються не в чистому ви-
гляді, а в складній взаємодії. В конкретних ситуаціях 
одні координаційні здібності грають провідну роль, 
інші – допоміжну, при цьому можлива миттєва зміна 
ролі різних здібностей у зв’язку із зовнішніми умова-
ми, що змінилися. Особливо яскраво це проявляєть-
ся у гімнастиці спортивній, акробатиці, спортивних 
іграх, єдиноборствах, гірськолижному спорті, тобто 
у всіх тих видах, в яких результат вирішальною мі-
рою залежить від спритності. 

Кожен з видів спорту не тільки пред’являє різ-
ні вимоги до координаційних здібностей загалом, 
а й обумовлює необхідність максимального прояву 
їх окремих видів. У важкій атлетиці, метанні моло-
та вирішальне значення мають стійкість рівноваги 
і відчуття ритму; у плаванні, веслуванні, ковзаняр-
ському і велосипедному спорті (гонки переслідуван-
ня)  – оцінка і регуляція просторово-часових і ди-
намічних параметрів рухів, відчуття ритму; в різних 
видах боротьби  – статична і динамічна рівновага, 
здатність до перебудови рухових програм, орієнту-
вання в просторі і часі. Водночас незалежно від ви-
ду спорту координаційні здібності, які залежать від 
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морфофункціональних і психічних чинників, переду-
сім пов’язані з технічною майстерністю спортсмена, 
значною мірою визначаючи його рівень (рис. 6.1).

Багатофакторна структура спритності у стосун-
ку до спортивних ігор може бути проілюстрована 
результатами узагальнення досліджень у цій області, 
наведеними на рисунку 6.2. Як бачимо, вся сукуп-
ність факторів поділена на дві групи. До першої від-
несені перцепційно-пізнавальні і нейрорегуляторні, 
до другої – фізичні можливості і якості. Розглядаючи 
роль фізичних якостей, які визначають рівень сприт-

ності, автор звертає особливу увагу на значимість 
різних видів сили і необхідність їх збалансованого 
розвитку. Зокрема, при зміні напряму руху його спо-
вільнення пов’язане з проявом ексцентричної сили, 
при зупинці і переході до нового напряму  – ізоме-
тричної, при прискоренні  – концентричної. Недо-
статня сила у стосунку до будь-якого з компонентів 
може виявитися обмежувальним фактором ефек-
тивності рухової дії. Це однаковою мірою стосуєть-
ся і перцепційно-пізнавальних, і нейрорегуляторних 
чинників. Здібності, які стосуються цих чинників, 
проявляються в комплексі і складній взаємодії, зі 
змінами провідної ролі і можливостями взаємної 
компенсації, а також компенсації дефіциту фізичних 
можливостей (Nimphius, 2014).

Основні фактори, які визначають 
спритність і координацію

Спритність і координація є виключно складними ру-
ховими якостями, які залежать від багатьох чинників 
психоемоційного і нейрорегуляторного характеру, 
рухового досвіду і моторної пам’яті, рівня техніко- 
тактичної майстерності, швидкісного і силового по-
тенціалу спортсмена. Нижче будуть представлені й 
охарактеризовані основні з цих факторів у стосунку 
до конкретних умов, що вимагають прояву спритно-
сті і координації.

Моторна пам’ять і моторний простір
Координація і, особливо, спритність чималою мірою 
залежать від моторної (рухової, м’язової) пам’я-
ті – якості центральної нервової системи запам’я-

РИСУНОК 6.1  – Технічні і координаційні здібності як не-
від’ємна частина досягнення високих спортивних резуль-
татів (Hirtz, 1994)

РИСУНОК 6.2 – Структура спритності у стосунку до спортивних ігор (Nimphius, 2014) 
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товувати рухи і відтворювати їх при необхідності 
(Бернштейн, 1991). Моторна пам’ять спортсменів 
високого класу, особливо тих, які спеціалізуються 
у складнокоординаційних видах спорту, єдинобор-
ствах і спортивних іграх, містить чимало вмінь і на-
вичок різної складності, які лежать в основі прояву 
високого рівня координаційних здібностей у найріз-
номанітніших умовах, характерних для тренуваль-
ної і змагальної діяльності, – при опануванні новими 
рухами, відтворенні найбільш ефективних рухів при 
дефіциті часу, простору, в стані втоми, при проти-
борстві суперника, при необхідності імпровізації в 
несподіваних складних ситуаціях тощо. Саме наяв-
ність численних заготовок у моторній пам’яті у ви-
гляді різноманітних груп рухових програм дає мож-
ливість вибору, модифікації і реалізації у стосунку 
до конкретної ситуації швидких і ефективних рухо-
вих дій в умовах, коли центральна нервова система 
не встигає переробити інформацію, що надходить 
від рецепторів (Бернштейн, 1991; Уейнберг, Гоулд, 
2001; Gamble, 2013), тобто здійснювати рухові дії на 
підсвідомому рівні. На цьому рівні формуються як 
узагальнені, так і локальні навички, вміння, звички, 
типові ситуації, реакції, інтуїція, передбачення, біль-
шою або меншою мірою автоматизовані в процесі 
діяльності. До автоматизмів нижчого рівня належать 
навички, вміння, типові ситуації, реакції, а вищого – 
інтуїція і передбачення (Бернштейн, 1991; DeWeese, 
Nimphius, 2016). Кожен із численних елементів мо-
торної пам’яті може носити переважно сенсорний, 
просторовий, часовий, психоемоційний або комп-
лексний характер.

Спритність і координація пов’язані і з таким по-
няттям, як «моторне (просторове) поле» – частина 
геометричного простору, в якому спортсмен здійс-
нює рухову діяльність. Із цим поняттям особливо 
тісно пов’язана ефективність змагальної діяльності 
в спортивних іграх, меншою мірою  – в єдинобор-
ствах, складнокоординаційних видах спорту. На-
приклад, ефективна діяльність у спортивних іграх 
вимагає проявів спритності і координації як у від-
носно вільних умовах, так і в обмеженому просторі, 
насиченому гравцями протиборчих команд, що по-
роджує особливу сукупність психоемоційних нейро-
регуляторних і рухових реакцій. Врахування цього 
передбачає різноманітність у процесі тренувальної 
діяльності моторного поля, особливо в тій частині, 
яка пов’язана з обмеженням простору і заповне-
нням його протиборчими гравцями.

Складність у розвитку моторної пам’яті і здат-
ності до спритних та координованих рухових дій у 
постійно змінюваному просторовому полі обумов-
лена багаторівневим і виключно складним коорди-
наційно-руховим влаштуванням нервової системи 

людини. М. О. Бернштейн (1991) відмічав, що «Звич-
но і загальноприйнято думати, що виконання довіль-
ного руху – повністю справа рухових систем нашого 
організму: м’язів як безпосередніх рушіїв, рухових 
нервів, що передають у м’язи накази (імпульси) що-
до руху від спинного і головного мозку; нарешті, так 
званих рухових центрів мозку, звідки виходять ці на-
кази – імпульси до м’язів. Однак усе далеко не так, 
і чутливі системи нашого тіла завантажуються при 
виконанні того чи іншого руху не меншою мірою, 
ніж рухові. Чутливими нервами найрізноманітніших 
видів: дотиковими, зоровими, нервами міжсуглобної 
чутливості, вестибулярними нервами вуха, які несуть 
сигнали, пов’язані з відчуттям рівноваги, і т. д. – до 
мозку течуть безперервні коректувальні потоки сиг-
налів. Вони повідомляють йому, чи так протікає рух, 
що почався, як він був спланований і в якому сенсі 
вимагає поправки. Кожен м’яз, скорочуючись під 
час руху, подразнює цим якийсь із чутливих апара-
тів, який негайно сигналізує про це мозку. Кожен 
залп рухових імпульсів, які прибувають з мозку до 
м’язів, виявляється прямою причиною нового залпу 
імпульсів, що течуть уже в зворотний бік – від чут-
ливого апарату до мозку. Там цей потік сигналів пе-
ретворюється у відповідні корекції щодо руху, тобто 
своєю чергою є причиною нових рухових імпульсів, 
виправлених і доповнених, які знову мчать із мозку 
в потрібні м’язи. Перед нами, таким чином, замкну-
тий кільцевий процес – те, що в нервовій фізіології 
називається рефлекторним кільцем. Розрив такого 
кільця в будь-якому місці призводить до повного 
розпаду руху».

Жоден нервово-руховий імпульс з головного 
мозку не має доступу до м’язів; ці імпульси діють на 
пускові клітини спинного мозку. Нервові волокна, 
строго ізольовані одне від одного, тягнуться з голов-
ного мозку вздовж по спинному і закінчуються на 
тій чи іншій висоті всередині нього так, що їх гіллясті 
закінчення впритул підходять до спинномозкових 
клітин, які діють на м’язи. Кожен координаційно- 
руховий рівень нервової системи людини характери-
зується своїми мозковими анатомо-фізіологічними 
структурами, особливим характером чутливості, на 
якій він будує сенсорний синтез і сенсорні корекції. 
На провідному рівні визначається смисловий зміст і 
здійснюється верховне управління руховими діями, 
а на підлеглих йому фонових рівнях, що лежать ниж-
че, здійснюється корекція рухів, яка забезпечує їх 
плавність, швидкість, силу, економічність. При цьому 
на фоновому рівні здійснюються корекції, які опти-
мізують рух, і реалізуються автоматизми – особливі 
корекції, які вироблені для технічного обслуговуван-
ня рухових дій, але не мають власного смислового 
значення (Бернштейн, 1991).
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Перцепційно-пізнавальні здібності
Перцепційно-пізнавальні (чутливі і раціональні) здіб-
ності, які забезпечують ефективність рухових дій у 
несподіваних і змінюваних ситуаціях, залежать від 
багатьох компонентів, включаючи знання ситуації 
і руховий досвід, пропріоцептивну чутливість, візу-
альне сприйняття, здатність до розпізнавання обра-
зів, швидкість реакцій тощо (Sheppard, Young, 2006; 
Young, Farrow, 2013; Spiteri et al., 2014). Їх реаліза-
ція при прояві спритності і координації залежить від 
адаптації до конкретних умов м’язової діяльності 
аналізаторів, ефективності процесів нервово-м’язо-
вої передачі імпульсів.

Під впливом тренування істотно змінюється 
пропріоцептивна чутливість, знижується її поріг, фор-
мується вибірковість щодо специфіки виду спорту, 
технічного арсеналу конкретного спортсмена. Так, у 
важкоатлетів і боксерів спостерігається висока чут-
ливість рухового аналізатора при рухах у ліктьовому 
і плечовому суглобах, у лижників, стрибунів і слало-
містів – при рухах у гомілкових суглобах. Удоскона-
лення функцій зорового апарату (збільшення поля 
зору, поліпшення глибинного зору та ін.) спостері-
гається у представників спортивних ігор. Функції ве-
стибулярної сенсорної системи, зокрема пов’язані зі 
стійкістю до закачування, поліпшуються в результаті 
тренування в гімнастичних вправах, плаванні та ін. У 
деяких випадках відбувається і зниження чутливості, 
наприклад, у боксерів знижується больова і тактиль-
на чутливість у тих частинах тіла, які часто піддають-
ся ударам (Уэйнберг, Гоулд, 2001 Kenney et al., 2012). 
Ці факти повинні бути враховані при плануванні змі-
сту тренувального процесу.

Процеси нервово-м’язової передачі імпульсів 
відіграють виняткову роль для швидкості і раціональ-
ності рухових реакцій, мобілізації потенціалу моторної 
пам’яті, оптимізації діяльності механорецепторів, ак-
тивації і синхронізації діяльності м’язів та ефективнос-
ті рухових дій загалом (Triplett, 2012; Nimphius, 2014; 
DeWeese, Nimphius, 2016). Вдосконалення механізму 
нервово-м’язової передачі імпульсів передбачає під-
вищення імпульсації мотонейронів, рекрутування до-
даткових мотонейронів – в одних випадках, знижен-
ня імпульсації мотонейронів, скорочення кількості мо-
тонейронів, які посилають імпульси, – в інших (Алтер, 
2001). В реальній тренувальній і змагальній діяльності 
всі ці процеси протікають у складному взаємозв’яз-
ку, обумовленому структурою рухів, рівнем прояву 
різних рухових якостей, психічною установкою, і зу-
мовлюють ефективність між- та внутрім’язової коор-
динації. Ефективність такої координації проявляється 
в оптимальній взаємодії м’язів, доцільній активації і 
деактивації рухових одиниць та м’язових волокон ок-
ремих м’язів (Hoffman, 2012; Gamble, 2013).

Методика підвищення ефективності нерво-
во-м’язової передачі ґрунтується на виключній різ-
номанітності і взаємозв’язку рухових дій, режимів 
скорочення і розслаблення м’язів, способів психіч-
ної регуляції і контролю за ефективністю рухових дій 
та фізичних якостей, що проявляються: чим більші 
обсяг, різноманітність та інтенсивність рухових дій, 
особливо побудованих на специфічному матеріа-
лі конкретного виду спорту, чим ширший діапазон 
активації рухових одиниць, тим ефективніше проті-
кає процес удосконалення здібностей спортсмена, 
пов’язаних з керуванням рухами і руховими діями.

Просторово-часові і динамічні антиципації
Ефективні рухові дії спортсмена в несподіваних і 
швидко змінюваних ситуаціях, що вимагають сприт-
ності, залежать від просторової, часової і динамічної 
антиципації.

Передбачати дистанційні, часові і динамічні вза-
ємодії з партнерами і противником, переключатися з 
одних дій на інші, вибирати момент для початку дій 
та їх зупинки  – найбільш поширені спеціалізовані 
вміння спортсменів, які вимагають розвитку наступ-
них здібностей:

 • диференціювати й антиципувати просторо-
во-часові і динамічні компоненти рухових дій у 
стосунку до різних змагальних ситуацій;

 • вибирати момент початку рухів для успішної 
протидії супернику чи взаємодії з партнером по 
команді;

 • адекватно визначати напрям, амплітуду, швидкісні 
характеристики, глибину і ритм дій своїх, суперни-
ка і партнерів (Holmberg, 2009; Gillet et al., 2010).
Все ці здібності розвиваються в процесі відпра-

цювання обумовлених дій, дій з вибором, переклю-
ченням; у вправах, які ставлять завдання варіюван-
ня швидкістю, ритмом, амплітудою рухів, часовими, 
просторовими, динамічними параметрами взаємодії 
із суперником (партнером). Вони добре піддаються 
тренуванню, органічно пов’язані з рівнем техніко- 
тактичної і психологічної підготовленості, швидкісно- 
силовими можливостями, змагальним досвідом, що 
найбільш наочно проявляється у спортивних іграх та 
єдиноборствах (Gamble, 2013).

Функціональна роль м’язів,  
швидкісні і силові якості
Функціональна роль різних м’язів у рухових діях на-
багато складніша за прийняту в анатомічній класифі-
кації – згиначі і розгиначі, агоністи, синергісти та ан-
тагоністи і т. д. Деякі двосуглобні м’язи в одному суг-
лобі здійснюють згинання, а в іншому – розгинання.
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Антагоністи часто збуджуються одночасно з 
агоністами, забезпечуючи більшу точність руху і його 
відповідність руховому завданню. Тому при розгляді 
функціональної сторони діяльності м’язів, особли-
во в складних рухових діях, які вимагають прояву 
спритності і координації, доцільно виділяти основні 
м’язи, допоміжні (синергісти), антагоністи і стабіліза-
тори – м’язи, які фіксують суглоби, не беруть участі 
в русі чи його конкретній фазі. На жаль, як у теорії і 
методиці спортивного тренування, так і в спортивній 
практиці роль антагоністів і стабілізаторів залиша-
ється поза полем зору, а основна увага відводиться 
м’язам, які забезпечують генерацію сили. Однак ста-
тодинамічна стійкість тіла і його частин, гальмуван-
ня руху, амортизація дії зовнішніх сил, що значною 
мірою забезпечується цими м’язами, не меншою 
мірою визначають ефективність рухових дій, ніж ос-
новні м’язи і м’язи-синергісти.

Спритність і координація якнайтісніше взаємо-
пов’язані і залежать від різних елементарних і комп-
лексних видів швидкісних здібностей, а також від 
рівня максимальної і швидкісної сили, здатності до 
швидкого чергування режимів роботи м’язів  – ізо-
метричного, концентричного, балістичного, пліоме-
тричного та ексцентричного. Всі ці якості є одними з 
найважливіших передумов прояву різних видів коор-
динаційних здібностей, що реалізуються в складних 
рухових діях і під впливом факторів зовнішнього се-
редовища, які ускладнюють рух, – несподівана змі-
на ситуацій, дефіцит часу і простору, жорстка проти-
дія суперників, погодні умови тощо.

Стабільність попереково- 
тазостегнового комплексу
Останніми роками багатьма фахівцями (Kibler et al., 
2006; Borghuis et al., 2008; Hibbs et al., 2008; McGill, 
2010; Sarabon, 2012; Gamble, 2013; та ін.) перекон-
ливо показано, що рівень спритності і координації 
чималою мірою залежить від стабільності попере-
ково-тазостегнового комплексу, анатомічна склад-
ність якого визначається як побудовою суглобів, так 
і великою кількістю м’язів, включених у збереження 
балансу і стійкості нижньої частини хребта і таза.

Поняття «попереково-тазостегновий комплекс» 
охоплює ту частину тіла, яка включає нижню частину 
хребта і таз (Barr et al., 2005; McGill, 2006). Однак ряд 
фахівців (Haff, 2014) вважають недоцільним охопити 
цим поняттям також верхню частину тулуба і стегно, 
хоча логічніше розглядати ці та інші частини тіла як 
взаємодіючі з нижньою частиною хребта і тазом.

Стабільність попереково-тазостегнового комп-
лексу в статичних положеннях виключно важлива 
для балансу всього тіла (Anderson, Behm, 2005; 

Sarabon, 2012), а в динамічних умовах є свого роду 
«анатомічною основою» раціональних рухів у різ-
них напрямах і площинах (Kibler et al., 2006). М’язи 
попереково-тазостегновий комплексу, забезпечу-
ючи стійкість хребта, виступають як синергісти що-
до м’язів, які забезпечують рух (Leetun et al., 2011; 
McGill, 2010).

Здатність до підтримання стабільності попере-
ково-тазостегнового комплексу забезпечується як 
невеликими м’язами поперекової частини хребта 
і внутрішніми м’язами таза, які можуть розглядати-
ся як «місцева система стабілізації» (Liemohn et al., 
2005; Gamble, 2013), так і великими зовнішніми м’я-
зами таза, а також м’язами живота і спини, які фор-
мують «м’язовий корсет» і забезпечують стабіль-
ність тулуба (McGill, 2010).

Виключно велика роль у стабільності попере-
ково-тазостегнового комплексу м’язів стегна, які 
забезпечують стійкість таза і хребта та виконують 
роботу з передачі сили від нижніх кінцівок до тулуба, 
а також з виконання поворотів і обертальних рухів 
(Hewett, Муеr, 2011; Gamble, 2013). Певну, щоправда, 
значно менш суттєву роль у забезпеченні стабільнос-
ті попереково-тазостегнового комплексу і, зрозумі-
ло, всього тулуба відіграють великі м’язи плечового 
поясу (McGill, 2010).

Рівень розвитку м’язів, що відповідають за 
стійкість попереково-тазостегнового комплексу, є 
дуже важливим для прояву спритності, координа-
ції і швидкісних якостей, забезпечуючи оптималь-
ний діапазон рухів, їх прискорення і сповільнення, 
перехід від одного режиму роботи м’язів до іншо-
го, подолання сил інерції (Mendiguchia et al., 2011; 
Gamble, 2013), а також профілактику травм, пере-
дусім колінного і гомілкового суглобів (Hamill et al., 
2008; Hewett, Муеr, 2011).

Підвищення потенціалу м’язів, що відповідають 
за стабільність попереково-тазостегнового комплек-
су, вимагає різних методик. Дрібні м’язи, передусім 
внутрішні м’язи таза, які можна віднести до «місце-
вої системи стабілізації» (Carter et al., 2006), вико-
нують свої функції переважно тонізуючого характе-
ру протягом тривалого часу і при невисокому рівні 
інтенсивності  – 10–30 % максимальної (Barr et al., 
2005). Маючи високу щільність рецепторів, ці м’язи 
відіграють важливу роль у забезпеченні балансу й 
орієнтації таза і поперекової частини хребта (McGill, 
2007). Враховуючи значення цих м’язів для стабілі-
зації й орієнтації таза і поперекової частини хребта, 
підвищенню їх можливостей повинна бути приділена 
істотна увага у тренувальному процесі. При цьому 
обтяження повинні бути невеликі (20–40 %), а робо-
та – носити тривалий характер з орієнтацією на роз-
виток витривалості (Barr et al., 2005; Gamble, 2013).
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Інакше будується робота над підвищенням 
можливостей великих м’язів таза, стегон, живота 
і спини, що забезпечують виконання різних рухів, 
у структурі яких велике значення має стабільність 
попереково-тазостегнового комплексу. Тут великий 
обсяг роботи пов’язаний з підвищенням рівня мак-
симальної і вибухової сили, що вимагає відповідної 
методики їх розвитку.

Компенсації в прояві  
координаційних здібностей
Специфічні координаційні здібності навіть у спортсме-
нів високої кваліфікації розвинуті неоднаково. У кож-
ного спортсмена є свої сильні і слабкі сторони, при-
чому перші можуть компенсувати наявність других. 
Відзначимо найбільш типові варіанти компенсацій:

 • недоліки тактичного мислення компенсуються 
швидкістю рухових реакцій, стійкістю і розпо-
ділом уваги, відчуттям часу, дистанції, моменту 
та ін.;

 • недоліки розподілу уваги компенсуються швид-
кістю сприйняття і мисленнєвих операцій, точні-
стю м’язово-рухових диференціацій та ін.;

 • недоліки переключення уваги компенсують-
ся швидкістю рухових реакцій, здатністю точ-
но прогнозувати зміну ситуації, відчуттям часу 
та ін.;

 • недостатня швидкість рухових реакцій компен-
сується здатністю до прогнозування, відчуттям 
дистанції, відчуттям часу, простору, розподілом 
уваги і її стійкістю, тактичним мисленням та ін.;

 • недостатня точність рухових диференціацій 
компенсується увагою, швидкістю рухових ре-
акцій, відчуттям часу та ін. (Келлер, Платонов, 
1993).

Координаційні здібності і їх види

Рівень спритності і координації залежить від низки 
відносно самостійних видів координаційних здібнос-
тей, роль і значення кожного з них обумовлюється 
специфікою виду спорту, характером конкретних ру-
хових завдань і відповідних їм рухових дій і програм.

Регуляція динамічних  
і просторово-часових параметрів рухів
Найвищі результати показують спортсмени, які ма-
ють високий рівень сенсорно-перцептивних можли-
востей, що проявляється в удосконаленні таких спе-
ціалізованих відчуттів, як відчуття води, льоду, снігу, 
доріжки, м’яча, килима, простору, дистанції, часу, 

моменту, відчуття суперника, партнера тощо. Здат-
ність до регуляції різноманітних параметрів рухів зу-
мовлюється точністю рухових відчуттів і сприйняттів, 
які часто доповнюються слуховими і зоровими (Пла-
тонов, 2004; Gamble, 2013).

Спортсмени найвищого класу мають дивовижні 
здібності щодо найтоншої оцінки і регуляції дина-
мічних часових і просторових параметрів рухів. На-
приклад, плавці здатні долати 100-метрові відрізки із 
заданим часом (наприклад, 54,0 с; 56,0; 58,0; 60,0; 
62,0 с і  т. д.), припускаючи помилку, що не переви-
щує в середньому 0,2–0,3 с. Не менше вражають, 
наприклад, здібності баскетболістів чи боксерів ре-
гулювати силу кидка або удару, оцінювати дистанцію 
або час.

Особливості методики вдосконалення. В 
основі методики вдосконалення здатності до оцінки 
і регуляції рухів повинен лежати такий підбір трену-
вальних засобів, який забезпечує підвищені вимоги 
до діяльності аналізаторів щодо точності динамічних 
і просторово-часових параметрів рухів. Ефективним 
виявляється застосування вправ з акцентом на точ-
ність їх виконання за параметрами часу, зусиль, тем-
пу, простору.

Важливим елементом у методиці підвищення 
здатності до оцінки і регуляції динамічних і просто-
рово-часових параметрів рухів є широке варіювання 
різними характеристиками навантаження (характер 
вправ, інтенсивність роботи, тривалість роботи, ре-
жим роботи і відпочинку) в процесі виконання вправ. 
Особливе місце повинно бути приділене різнома-
нітності обтяжень. Слід пам’ятати, що до системи 
управління рухами включено сенсорну інформацію 
від суглобного і м’язового апаратів, яка адекватно 
відображає динамічні та кінематичні характеристики 
рухів. Коливання обтяжень в широкому діапазоні ак-
тивізують функціонування сенсорної системи, сприя-
ють зниженню порогів м’язово-суглобної чутливості 
і поліпшенню здатності до диференціації й обробки 
аферентної сигналізації. Цим забезпечується вдо-
сконалення сенсорного синтезу, підвищуються точ-
ність дозування, своєчасність корекції робочих зу-
силь, формування доцільного кінестетичного образу 
рухової дії. Ефективним прийомом, що використову-
ється для формування кінестетичних образів рухів, 
наявність яких чималою мірою зумовлює координа-
ційні можливості спортсменів, є активізація функції 
одних аналізаторів за рахунок штучного виключення 
інших. Зокрема, виключення зорового аналізатора 
(виконання складнокоординаційних рухів із заплю-
щеними очима) посилює функцію пропріоцептивної 
чутливості і сприяє підвищенню ефективності управ-
ління динамічними, просторовими і часовими пара-
метрами рухів.
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Істотна роль в удосконаленні здібностей, що 
ґрунтуються на пропріоцептивній чутливості, відво-
диться вправам, спрямованим на підвищення ви-
разності м’язово-рухового сприйняття або відчуття 
м’яча, планки, бар’єра, снаряда. Наприклад, для 
підвищення відчуття м’яча при кидку, ударі, прийомі, 
передачі застосовують м’ячі різного розміру і маси, 
широку варіативність сили кидків і ударів, дально-
сті польоту; для підвищення відчуття снаряда вико-
ристовують ядра і списи різного розміру і маси, жер-
дини різної довжини і з різними пружними якостями 
тощо (Лях, 1989).

У практиці використовуються вправи, що ви-
сувають підвищені вимоги до м’язового відчуття за 
рахунок виключення або обмеження зорового і 
слухового контролю за руховими діями. Такі впра-
ви широко застосовуються у плаванні, різних видах 
боротьби, окремі вправи знаходять застосування у 
спортивних іграх, гімнастиці спортивній, акробатиці.

Здібність до збереження рівноваги
При характеристиці здібності до забезпечення стій-
кого положення тіла використовуються різні термі-
ни  – рівновага, баланс, стабільність, стійкість, які 
в багатьох випадках представляються як синоніми, 
незважаючи на їх різні семантичні якості. Щодо сфе-
ри тренувальної і змагальної діяльності спортсменів 
видається доцільним зупинитися на двох видах рів-
новаги – статичній і динамічній. Статична рівновага 
проявляється при тривалому збереженні положення 
тіла людини. Динамічна рівновага пов’язана зі збе-
реженням раціонального положення тіла в умовах 
заданої просторово-часової і динамічної структури 
рухової дії.

Статична рівновага – стан нерухомості, в якому 
перебуває тіло під дією рівних, протилежно спрямо-
ваних сил. Точка прикладання рівнодіючих цих сил 
визначається як загальний центр маси (ЗЦМ). Кожна 
частина тіла людини має власний центр маси, об’єд-
нання яких формує спільний центр маси. Умовою 
збереження рівноваги є проходження вертикальної 
осі спільної частини тіла всередині площі опори. 
Зрозуміло, що чим більша площа опори і чим ближче 
розташований ЗЦМ до центральної точки площі опо-
ри, тим стійкішим буде положення тіла. У людини, 
яка стоїть, площа опори обмежена простором, що 
знаходиться під підошвами і між стопами. Виведення 
вертикалі центру маси від центральної точки площі 
опори призводить до втрати рівноваги.

Особливі вимоги до рівноваги пред’являють та-
кі види спорту, як гімнастика і акробатика, різні види 
боротьби, стрільба з лука, кульова стрільба, стриб-
ки у воду. В кожному з цих видів спорту рівновага 

проявляється в різних положеннях тіла, при наяв-
ності більшої або меншої опори. Та й у переважній 
більшості інших видів спорту (боротьба греко-рим-
ська і вільна, легкоатлетичні біг, стрибки і метання, 
плавання, веслування, ковзанярський спорт, гольф 
та ін.) найважливіші елементи структури змагальної 
діяльності пов’язані зі статичною рівновагою.

Збереження рівноваги в умовах стабільної опо-
ри є лише одним із багатьох випадків, характерних 
для тренувальної і змагальної діяльності переважної 
більшості видів спорту. Все ж решта випадків вима-
гають збереження рівноваги в складних умовах, при 
дії численних перешкоджаючих факторів, обумовле-
них як специфікою виду спорту, так і навколишнім 
середовищем, тобто динамічної рівноваги. Спортс-
мени повинні зберігати рівновагу при виконанні най-
складніших у технічному плані рухових дій, в умовах 
наявності різних видів опори і в безопорному поло-
женні, з постійним зміщенням спільного центру ваги і 
центру ваги різних частин тіла, під дією несподіваних 
і постійно змінюваних ситуацій, у стані втоми і т. п.

Коли говорять про чинники, які обумовлюють 
рівновагу у стосунку до особливостей конкретного 
виду спорту, то у всіх випадках констатують сукупну 
мобілізацію можливостей зорової, слухової, вести-
булярної і соматосенсорної систем. Зрозуміло, кон-
кретна ситуація тренувальної чи змагальної діяльно-
сті, пов’язана зі збереженням рівноваги, обумовлює 
як провідні ті чи інші системи. Частіше за інших ними 
виявляються соматосенсорна (насамперед її пропрі-
оцептивна складова) і вестибулярна. Однак виклю-
чення зору у всіх випадках пов’язане зі зниженням 
спроможності спортсмена до підтримання рівноваги.

У зв’язку з поділом рівноваги на статичну і ди-
намічну слід розрізняти і механізми, які лежать в ос-
нові кожного з видів. Одні з них проявляються, коли 
основне рухове завдання – збереження рівноваги. 
В цьому випадку підтримання пози є результатом ре-
гуляторного механізму, який діє на основі постійних 
корекцій. Усунення незначних порушень рівноваги 
здійснюється рефлекторним напруженням м’язів, а 
істотних – швидким рефлекторним переміщенням у 
бік стабільної площі опори. Інші – реалізуються, ко-
ли реакції поз включені до складу руху зі складною 
координацією і кожна з цих реакцій носить запо-
біжний, а не рефлекторний характер і є складовою 
частиною програми рухової дії (Бернштейн, 1966; 
Верхошанський, 1988). При реалізації як першого, 
так і другого механізмів головна роль відводиться 
переробці аферентної імпульсації, яка виходить від 
аналізаторів. При цьому головну роль відіграє м’я-
зово-суглобна пропріоцепція, додаткова інформація 
надходить від зорового і вестибулярного аналізато-
рів (Flanagan, 2012). Не меншу роль відіграють рівень 
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розвитку та ефективність регуляції активності м’язів 
поперекової ділянки і таза, стегна, спини і живота, 
які забезпечують стабільність попереково-тазостег-
нового комплексу (McGill, 2010, Gamble, 2013) як 
стрижневого елемента забезпечення рівноваги (Barr 
et al., 2005; Kibler et al., 2006).

Для забезпечення рівноваги нервова систе-
ма повинна активувати м’язи у відповідності зі сти-
мулами порушення і структурою рухової дії. Однак 
важко розраховувати, що реакції збереження дина-
мічної рівноваги можуть бути збережені в нервовій 
системі у вигляді автоматизованих, що пов’язано з 
численними варіантами як порушення, так і компен-
сації (Taube, Gollhofer, 2011). На відміну від жорстких 
зумовлених реакцій, збереження рівноваги в цих 
умовах забезпечується гнучкими динамічними ре-
акціями, що випливають з конкретних потреб і ви-
користання потенціалу зорового та вестибулярного 
аналізаторів і соматосенсорної системи. Компенса-
ція порушень рівноваги обумовлюється швидкістю 
передачі інформації від рецепторів м’язів у спинний 
мозок і далі до продовгуватого мозку, мосту, серед-
нього мозку і мозочка. Саме на рівні цих структур 
відбуваються переробка інформації і формування 
команд, які обумовлюють прояв реакцій компенсації. 
Це, однак, не означає відсутності ролі у збереженні 
рівноваги коркового контролю, який спостерігаєть-
ся навіть при автоматизованих рухах (Beloozerova et 
al., 2005).

Систему збереження рівноваги можна пред-
ставити як сукупність підсистем, що мають відносну 
автономію. Кожна підсистема прагне до мінімізації 
рухової взаємодії з іншими підсистемами в інтересах 
енергетично економних, біомеханічно доцільних ру-
хів. При цьому для підсистем центральною нервовою 
системою встановлюються тільки загальні правила 
взаємодії. Дійсно, кількість різних положень (поз), 
які може прийняти спортсмен, така велика, що «про-
працювати» всі можливі пози не тільки недоцільно, 
а й нереально, тому в процесі рішення задач втри-
мання складних рівноваг відбувається організація 
ступенів свободи в узгоджено керовані частини. Тим 
самим реальна кількість параметрів, які підлягають 
корекції та регулюванню, виявляється в багато разів 
меншою, ніж кількість ступенів свободи, що визнача-
ється рухливістю суглобів (Гельфанд, Цетлин, 1966; 
Болобан, 1990).

У підтриманні пози беруть участь ті самі м’язи, 
які включаються і в рухи. Однак «позний», або по-
стуральний, режим роботи м’язів передбачає акти-
вацію низькопорогових, повільних і стійких до втоми 
рухових одиниць. Однак така постуральна діяль-
ність м’язів проявляється в найпростіших випадках 
втримання тіла чи його ланок у полі сили тяжіння. 

Якщо ж виникає проблема збереження пози в різ-
них фазах складних рухових дій, в умовах значних 
швидкісно-силових проявів, дії зовнішніх сил, то для 
забезпечення оптимальної пози можуть бути задія-
ні крупні м’язи і рухові одиниці, що складаються з 
ШС-волокон.

Здатність до збереження рівноваги визначаєть-
ся також рядом специфічних чинників, характерних 
для різних видів спорту. Наприклад, у різних видах 
боротьби це величина площі опори, величина меха-
нічної дії з боку суперника, вміння вчасно створю-
вати кут стійкості в потрібному напрямку, змінюва-
ти позу відносно площі опори, знижувати спільний 
центр тяжіння. У гімнастиці і гірськолижному спорті 
велика роль відводиться здатності диференціювати 
просторові, часові і динамічні параметри рухів, а 
також балансувати в суглобах (в гімнастиці  – в го-
мілкових, плечових, у гірськолижному спорті  – в 
колінних, тазостегнових), не порушуючи положення 
всього тіла. У стрільбі з положення стоячи велика 
роль відводиться здатності стабілізувати положення 
гомілкових і колінних суглобів, попереково-тазостег-
нового комплексу, статичній силі і силовій витрива-
лості м’язів ніг, тулуба, плечового поясу і рук. Велике 
значення мають також умови зовнішнього середови-
ща: особливості трас – у гірськолижному спорті, ве-
лосипедному спорті; стан поверхні води і вітру  – у 
вітрильному спорті; особливості техніко-тактичних 
дій суперників – у різних видах єдиноборств і спор-
тивних ігор.

Слід враховувати, що механізми регуляції пози 
при дії однотипних чинників не змінюються, тому іс-
нує позитивне перенесення здатності до збереження 
рівноваги в споріднених умовах (наприклад, втри-
мання рівноваги на одній або двох ногах). Однак це 
стосується вправ, споріднених за основними біоме-
ханічними характеристиками рухів. Якщо умови різні 
(наприклад, гімнастичні вправи і боротьба в стійці), 
то зв’язок практично не виявляється.

Кожному відхиленню тіла від оптимального 
положення повинно відповідати відновлювальне зу-
силля спортсмена. При цьому часто виникає «гіпер-
компенсація» (Донской, 1971), коли проекція ЗЦМ 
«проскакує» за інерцією найкраще положення. В 
цьому випадку виникають обернено-коливальні ру-
хи, які називаються балансуванням. Очевидно, чим 
менша амплітуда рухів при балансуванні, тим вища 
якість виконання спортивної вправи, що значною 
мірою обумовлюється стабільністю попереково-та-
зостегнового комплексу (McGill, 2010).

Ефективність рівноваги характеризують показ-
ники амплітуди, частоти коливань, часу фіксації по-
ложення тіла і їх відношення. У гімнастиці і стрибках 
у воду, наприклад, в міру зростання спортивно-тех-



160 ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВЧАСТИНА 2

нічної майстерності амплітуда коливань тіла і систе-
ми тіл зменшується, збільшується частота корекцій 
і час збереження складних рівноваг. Характеристи-
кою високого рівня регуляції пози є поєднання малої 
амплітуди і частоти коливань при тривалому часі фік-
сації робочих поз (Болобан, 1990).

Особливості методики вдосконалення. Знан-
ня всіх згаданих вище факторів у стосунку до специ-
фіки конкретного виду спорту допомагає тренерові 
скласти оптимальну програму вдосконалення здіб-
ності спортсмена до прояву стійкості і збереження 
рівноваги, яка забезпечує не тільки добрі переду-
мови до прояву цих здібностей з точки зору мож-
ливостей відповідних функціональних систем, а й їх 
повноцінну реалізацію в різноманітних умовах тре-
нувальної і змагальної діяльності.

В удосконаленні здатності до розвитку стійкості 
і збереження рівноваги, як і в інших подібних випад-
ках, можна виділити базовий і спеціальний напрями.

Базовий напрям передбачає використання кіль-
кох відносно самостійних груп рухових дій:

 • збереження рівноваги на одній нозі з різними 
положеннями і рухами рук, тулуба і вільної ноги 
(рис. 6.3);

 • стійки на руках і на голові з різними положення-
ми і рухами ніг;

 • різноманітні різкі повороти, нахили і обертання 
голови, стоячи на одній чи двох ногах, з різними 
положеннями і рухами рук, тулуба і вільної ноги;

 • різноманітні обертання тулуба, стоячи на одній 
чи двох ногах;

 • різноманітні рухи, перебуваючи на обмеженій 
чи нестійкій опорі (рис. 6.4);

 • виконання завдань (за сигналом) на різке при-
пинення рухів (при збереженні заданої пози) чи 
різка зміна напряму або характеру рухів;

 • виконання різноманітних рухових дій із заплю-
щеними очима (А. Тер-Ованесян, І. Тер-Оване-
сян, 1995; Sarabon, 2012; Flanagan, 2012).
Спеціальний напрям пов’язаний з використан-

ням широкого кола вправ обраного виду спорту, які 
вимагають прояву стійкості і збереження рівноваги, 
вправ із обтяженнями, які ускладнюють збереження 
рівноваги (рис. 6.5). Різноманітність тренувальних 
засобів слід доповнювати різного роду ускладнюю-
чими факторами – використовувати різні пристосу-
вання і тренажери, змінювати величину обтяжень, 
застосовувати різні способи порушення рівноваги, 
виконувати вправи в умовах втоми тощо (рис. 6.6).

Методика розвитку здатності до збереження 
рівноваги і забезпечення стійкості не розроблена на-
стільки, як методика розвитку сили чи витривалості. 
Однак зрозуміло, що в її основі – виключна різнома-
нітність рухових дій, які виконуються в несподіваних 

ситуаціях із зовнішніми перешкодами, з викорис-
танням м’яких покриттів (матів, подушок), рухомих 
платформ, з виключенням зорового контролю. Таке 
тренування призводить до зменшення коркового 
вкладу у збереження рівноваги (Muehlbauer et al., 
2012), забезпечує початок компенсаційної відповіді 
на спинальному рівні вже через 90–100 мс (Taube, 
Gollhofer, 2011) і є виключно ефективним для підви-
щення стабільності попереково-тазового комплексу 
(Mierau et al., 2015).

Ритмічність рухів
Відчуття ритму як здатність точно відтворювати і 
спрямовано змінювати швидкісно-силові і просто-
рово-часові параметри рухів значною мірою зумов-
лює рівень спортивних досягнень у будь-якому виді 
спорту.

Особливо важливе місце це відчуття займає у 
видах спорту, які відзначаються складною і попе-
редньо детермінованою структурою змагальної ді-
яльності, – в гімнастиці спортивній і художній, лег-
коатлетичних стрибках і метаннях, стрибках у воду, 
синхронному плаванні, фігурному катанні та ін. Саме 
в цих видах найменші відхилення від заданого ритму 
рухів, що виражаються у зміні напряму, швидкості, 
прискорення, точності зусиль, що докладаються, 
чергуванні напруження і розслаблення м’язів, мо-
жуть істотно впливати на ефективність змагальної 
діяльності.

Забезпечення ритмічності рухів передусім зу-
мовлюється ефективністю діяльності соматосенсор-
ної системи (тактильна і пропріоцептивна чутливість) 
у тісному взаємозв’язку з діяльністю зорового і слу-
хового аналізаторів.

Особливості методики вдосконалення. Спе-
цифічність відчуття ритму, тобто його органічний вза-
ємозв’язок з технікою виконання конкретних рухів, 
зумовлює склад засобів і методів удосконалення да-
ного виду координаційних здібностей, характерних 
для конкретного виду спорту.

При підборі вправ і методики їх використання 
головну увагу слід звертати на вироблення раціо-
нальної послідовності і взаємозв’язку різних елемен-
тів рухів у всій різноманітності їх динамічних і кіне-
матичних характеристик. У тренувальному процесі 
увагу спортсменів слід акцентувати не тільки на ра-
ціональному переміщенні різних частин тіла, а й на 
послідовності і величині зусиль, що розвиваються, 
чергуванні напруження одних м’язів і м’язових груп 
із розслабленням інших.

При початкових етапах роботи над удоскона-
ленням ритму слід орієнтуватися на прості вправи, 
складні рухові дії слід поділяти на окремі елементи. 
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РИСУНОК 6.3 – Приклади вправ, які вимагають збереження рівноваги, стоячи на одній нозі
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РИСУНОК 6.4  – Приклади загальнопідготовчих вправ, які вимагають збереження рівноваги, перебуваючи на нестійкій 
опорі (платформі, м’ячі та ін.)
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РИСУНОК 6.5 – Вправи з обтяженнями, які ускладнюють збереження рівноваги
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РИСУНОК 6.5 – (продовження)
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РИСУНОК 6.6  – Приклади спеціальнопідготовчих вправ, які вимагають збереження рівноваги, стоячи на нестійкій  
опорі
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При цьому увага спортсмена може концентруватися 
як на комплексному сприйнятті, аналізі та корек-
ції різних характеристик рухів (наприклад, напрям, 
швидкість, прискорення, послідовність і величина 
зусиль, що докладаються, і т. д.), так і на вибірково-
му вдосконаленні окремих параметрів (наприклад, 
перехід до швидкого розслаблення м’язової групи 
після скорочення).

Удосконаленню відчуття ритму сприяє викори-
стання різного роду світлових і звукових сигналів, 
які виконують роль ритмолідерів. Це можуть бути 
прості сигнали (рахунок, удари в долоні) або складні 
(музичний супровід програми виступу у фігурному 
катанні, програмне звукове ритмолідирування у пла-
ванні, бігу, велосипедному спорті, легкоатлетичних 
стрибках і т. п.).

Ефективність формування раціонального ритму 
вимагає активної мобілізації психічних процесів тих, 
хто тренується. Дієвим тут виявляється ідеомотор-
не тренування, яке дозволяє спортсменові шляхом 
мисленнєвого відтворення зорових, слухових, так-
тильних, пропріоцептивних відчуттів краще засвоїти 
раціональний ритм рухів за показниками напряму, 
швидкості, зусиль, що розвиваються, міжм’язової 
координації та ін. При цьому необхідно орієнтува-
ти спортсмена на точне мисленнєве відтворення 
основних характеристик рухових дій, а також кон-
центрацію уваги на виконанні найбільш значимих 
конкретних елементів рухів, їх раціональну послі-
довність і взаємозв’язок (Платонов, Булатова, 1995; 
Уэйнберг, Гоулд, 2001; Тропп та ін., 2002).

Орієнтування у просторі і в часі
Здатність спортсмена до орієнтування визначається 
його вмінням оперативно оцінити ситуацію, що скла-
лася, щодо просторових і часових умов і відреагу-
вати на неї раціональними діями, які забезпечують 
ефективне виконання тренувальних чи змагальних 
вправ.

В основі раціонального орієнтування у просторі 
і в часі лежить комплексна діяльність різних аналі-
заторів, яка дозволяє оцінити умови для виконан-
ня тих чи інших дій, здійснити вибір раціонального 
рухового рішення і забезпечити його реалізацію. 
Провідну роль тут відіграють зорова і соматосенсор-
на системи. При цьому, як відзначають М. В. Цзен і 
Ю. В. Пахомов (1985), за способами орієнтування 
людей можна поділити на дві категорії: для одних 
вирішальне значення мають зорові орієнтири, для 
інших – пропріоцептивні реакції. Перші при мисле-
ному виконанні дії спираються здебільшого на зоро-
ві уявлення, другі – на рухову пам’ять і уявні відчуття 
рухів. Однак у спорті найвищих досягнень завдання 

ефективного орієнтування завжди є результатом 
сукупної діяльності аналізаторів і рухової (м’язової) 
пам’яті, що забезпечує миттєву оцінку ситуації і реа-
лізацію рухової дії.

Важливе значення для вдосконалення здатно-
сті до орієнтування має тренування довільної ува-
ги – вміння виділити з усіх різноманітних подразни-
ків ті, які є значимими для орієнтування в конкрет-
ній ситуації. Здатність тримати в полі зору велику 
кількість значимих подразників, що особливо важ-
ливо в спортивних іграх, значною мірою визнача-
ється обсягом уваги, тобто широтою тієї сфери, на 
яку вона може бути одночасно поширена. Важлива 
й здатність швидко переводити увагу з одного по-
дразника на інший, змінювати об’єм уваги, що ві-
дображає його рухливість (Уэйнберг, Гоулд, 2001; 
Brewer, 2009).

Коли ставиться завдання зосередити увагу 
на найбільш істотних подразниках, слід пам’ятати, 
що існують два типи зосередження – напружений і 
розслаблений. Напружене зосередження пов’яза-
не з концентрацією уваги при вираженому психіч-
ному зусиллі, часто супроводжується порушенням 
дихання, напруженням мімічних м’язів. Такий тип 
зосередження характерний для малокваліфікова-
них спортсменів або не працюючих спеціально над 
удосконаленням уваги. Розслаблений тип, навпаки, 
пов’язаний зі спокійною манерою поведінки, роз-
слабленою відчуженістю від сторонніх подразників, 
природним і спокійним виразом обличчя, м’якою і 
поступливою увагою. Саме розслаблений тип зосе-
редження уваги сприяє тому, що сигнали аналізато-
рів значно легше переробляються і реалізуються в 
ефективних рухових діях (Цзен, Пахомов, 1985).

Слід нагадати, що обсяг уваги, її рухливість 
і зосередженість можуть бути істотно розширені 
шляхом як спеціальних психологічних вправ, так і 
різноманітною тренувальною і змагальною діяльніс-
тю. Необхідно враховувати, що чим вищий рівень 
техніко-тактичної підготовленості спортсмена, його 
змагальний досвід, знання партнерів і суперників, 
здатність регулювати психічний стан, розслабляти 
непрацюючі м’язи, рівень розвитку рухових якостей 
загалом, тим ефективніша увага і вища здатність до 
раціонального орієнтування (Тропп та ін., 2002).

Особливості методики вдосконалення. В 
основу методики вдосконалення здатності до орієн-
тування повинно бути покладене виконання завдань 
в ускладнених умовах. З цією метою вправи викону-
ються при дефіциті простору, часу, при недостатній 
чи надлишковій інформації. Ефективними є біг по 
сильно пересіченій місцевості, катання на гірських 
лижах, бігові вправи з подоланням різних перепон 
(стійок, бар’єрів, лабіринтів), різноманітні вправи з 
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м’ячами, різні види спортивних єдиноборств, спор-
тивні ігри (особливо на малих майданчиках чи з ве-
ликою кількістю гравців).

Дієві також різноманітні вправи на досягнення 
заданої рухової діяльності: пробіжка чи проходжен-
ня заданої відстані із заплющеними очима; кидки в 
баскетбольний кошик, які виконуються із закритими 
очима; стрибки з поворотом на задану кількість гра-
дусів; вправи на ізокінетичних силових тренажерах 
зі строго заданими зусиллями і оперативним контро-
лем за результатами; пропливання чи пробіжка пев-
них дистанцій за заданий час та ін.

Фахівці (Spiteri et al., 2012, 2013) встановили, 
що швидкість та ефективність рухових дій при пере-
ході до атаки слабо пов’язані з оперативною і ефек-
тивною діяльністю при переході до захисту. Причина 
цього явища невідома. Вважають, що вона криється 
в особливостях діяльності головного мозку, специ-
фіці техніко-тактичної майстерності, обраній моделі 
змагальної діяльності. Однак поза залежністю від 
причин, які обумовлюють ці відмінності, не викликає 
сумніву необхідність підвищення координаційних 
здібностей і розвитку спритності вибірково щодо 
атакуючих і захисних дій.

Внутрім’язова і міжм’язова координація
У процесі рухової діяльності м’язи і м’язові групи 
здійснюють різні функції. Одні забезпечують вико-
нання рухів і подолання опору за рахунок довільної 
напруги. Діяльність інших м’язів спрямована на збе-
реження стійкості пози. М’язи, які не беруть участі в 
роботі, розслаблені, що створює умови для еконо-
мічного, вільного, з широкою амплітудою виконання 
рухів. При виконанні вправ відмічається безперерв-
на зміна ступеня напруження і розслаблення різних 
м’язів і м’язових груп, швидке чергування найсклад-
ніших композицій режимів діяльності різних м’язів і 
їх рухових одиниць.

Цілком природно, що здатність до управління 
активністю м’язів є виключно важливим видом коор-
динаційних здібностей. Розрізняють внутрім’язову 
і міжм’язову координацію. Внутрім’язова проявля-
ється в об’ємі активованих рухових одиниць, послі-
довності їх активації і частоті імпульсації. Міжм’язова 
визначається збалансованою активністю агоністів, 
синергістів та антагоністів, яка відповідає вимогам 
ефективної рухової дії.

Обидва види координації проявляються в орга-
нічному взаємозв’язку й обумовлюються, з одного 
боку, здатністю до оптимальної активізації м’язів, що 
забезпечують задану рухову діяльність, а з друго-
го – здатністю до розслаблення м’язів, які не беруть 
участі в роботі.

Специфіка видів спорту значною мірою впливає 
на особливості внутрім’язової і міжм’язової коор-
динації. З цих позицій види спорту можна поділити 
на дві групи. До першої можна віднести ті види, в 
яких склад рухових дій досить строго детермінова-
ний програмою змагальної діяльності: циклічні види 
спорту, важку атлетику, гімнастику спортивну, лег-
коатлетичні метання і стрибки та ін. Незважаючи на 
те, що ці види спорту істотно відрізняються за ко-
ординаційною складністю і різноманітністю рухів, 
раціональна структура змагальних дій у них зумов-
лена наперед, що створює передумови для форму-
вання автоматизмів м’язової активності, пов’язаних 
з конкретними компонентами змагальної діяльності 
з доволі жорстко детермінованими і строго прогно-
зованими складовими їх динамічної і кінематичної 
структури. В одних видах змагальної діяльності цих 
видів спорту оптимальна м’язова координація пов’я-
зана зі здатністю до мінімально швидкої і гранично 
можливої активації агоністів, синергістів і стабілі-
заторів з мінімізацією активності антагоністів (види 
важкої атлетики, легкоатлетичні стрибки і метання, 
спринтерські види, стрибки на лижах з трампліна, 
бобслей та ін.). Інші вимагають економної роботи із 
включенням лише необхідного обсягу рухових оди-
ниць агоністів і синергістів, суворої взаємозамінності 
і координації їх активності, можливо допустимого 
розслаблення антагоністів.

Друга група видів спорту (спортивні ігри, єди-
ноборства, деякі складнокоординаційні види  – віт-
рильний спорт, види гірськолижного спорту та ін.) 
пов’язана з виключною варіативністю рухових дій, 
необхідністю формування раціональних композицій 
діяльності м’язів у конкретних змагальних ситуаці-
ях. М’язова активність у цих видах чималою мірою 
залежить от антиципації, швидкості реагування, 
управління станом психіки, здатності до чергування 
максимальної м’язової активності із розслабленням 
м’язів, постійної зміни характеру рухових дій, які ви-
магають переважної активації м’язових волокон різ-
ного типу та ін.

Питання, пов’язані з максимально швидкою ак-
тивацією м’язів, включенням у роботу максимальної 
кількості рухових одиниць агоністів і синергістів та 
їх інтенсивною імпульсацією, детально розглянуто у 
главах 3 і 6. Тут же ми зупинимося на такій важливій 
для внутрі- і міжм’язової координації якості, як здат-
ність до розслаблення м’язів.

Надмірна напруженість агоністів і синергістів, а 
також активність м’язів-антагоністів негативно впли-
вають на тренувальну і змагальну діяльність у різних 
видах спорту, істотно знижують координованість ру-
хів, зменшують їх амплітуду, обмежують прояв швид-
кісних і силових якостей, призводять до надмірних 
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енергетичних втрат, знижуючи економічність роботи 
і витривалість (Платонов, 2004; Gamble, 2013).

Напруженість м’язів, які не включені в роботу і 
повинні бути розслаблені, може викликатися наступ-
ними групами чинників:

 • біомеханічними, які є результатом виникнення 
реактивних сил при виконанні складних у коор-
динаційному плані рухових дій з великою амп-
літудою і швидкістю;

 • фізіологічними, які виражаються у мимовільно-
му напруженні м’язів внаслідок іррадіації збу-
дження в центральній нервовій системі, а також 
діяльністю механорецепторів (м’язових вере-
тен), яка чинить опір надмірній м’язовій напрузі 
агоністів і синергістів;

 • психолого-педагогічними, що проявляються у 
закріпаченні рухів унаслідок складності завдан-
ня, емоційного збудження, зокрема бажання 
виконати рух з максимальною мобілізацією 
функціональних можливостей, або слабкості 
м’язів, що несуть навантаження, коли спортс-
мен мимоволі намагається компенсувати цей 
недолік напруженням м’язів, які не мають сто-
сунку до виконання зазначеного руху;

 • умовами середовища, в якому виконуються ру-
хові дії (А. Тер-Ованесян, І. Тер-Ованесян, 1995).
Однією з істотних причин виникнення надмірної 

напруженості м’язів є втома. Навіть у стадії прихо-
ваної втоми, коли спортсмен підтримує стан високої 
працездатності, поступово зростає біоелектрична 
активність м’язів, які не беруть участі у виконанні 
вправи, – як реакція компенсації зниження функці-
ональних можливостей м’язів, що несуть основне 
навантаження. При настанні явної втоми ця реакція 
стає ще більш вираженою, спортсмен часто втрачає 
здатність до ефективного довільного розслаблення 
м’язів, що негативно позначається на формі і струк-
турі рухів (Моногаров, 1986).

Особливості методики вдосконалення. Для  
вдосконалення здатності до довільного розслаблення 
м’язів необхідне застосування різноманітних спеці-
альних вправ, які вимагають максимального розсла-
блення м’язів, чергування їх напруження і розсла-
блення, регулювання напруги. Зокрема, ефективни-
ми виявляються різноманітні вправи, які вимагають 
поступового або різкого переходу від напруження 
м’язів до їх розслаблення, вправи, в яких напруга 
одних м’язів супроводжується максимальним розсла-
бленням інших (наприклад, максимальне напружен-
ня м’язів правої руки при повному розслабленні лівої, 
напруження м’язів верхнього плечового поясу при 
розслабленні м’язів обличчя та ін.); вправи, в яких ви-
магається підтримувати рух за інерцією розслабленої 
частини тіла за рахунок рухів інших частин.

У системі спортивної підготовки поширені впра-
ви, в процесі виконання яких спортсмен вводить еле-
менти активного розслаблення м’язів, які не беруть 
основної участі в роботі (наприклад, під час трива-
лого бігу підняти руки, стряхнути їх і кинути розсла-
блені руки вниз). Такими вправами можна назвати і 
виконання рухів за інерцією після досягнення гра-
ничної швидкості в бігу, плаванні, веслуванні; макси-
мально швидке розслаблення м’язів після закінчен-
ня руху, який вимагає значних зусиль, – кидка на-
бивного м’яча або гирі з різних вихідних положень 
(Лях, 1989).

Зростанню ефективності вправ, спрямованих 
на підвищення здатності до розслаблення м’язів, до-
помагають відповідні методичні прийоми:

 • формування у спортсменів установки на необ-
хідність розслаблення м’язів, швидкий перехід 
від напруження до розслаблення;

 • максимальна різноманітність методики вико-
нання вправ  – робота в широкому діапазоні 
інтенсивності, різка зміна інтенсивності роботи, 
застосування вправ різної тривалості;

 • виконання вправ з акцентом на розслаблення 
м’язів в різних функціональних станах (стійкий 
стан, компенсована втома, явна втома);

 • постійний контроль за розслабленням м’язів 
обличчя, що сприяє зниженню загальної напру-
женості м’язів.
До найважливіших факторів, що обумовлюють 

здатність спортсмена до ефективного розслаблення 
м’язів, належить ефективність психічної регуляції 
роботи м’язів, толерантність до емоційного стресу, 
оптимальна психічна напруженість під час занять і 
змагань.

Удосконаленню психічної регуляції роботи м’я-
зів сприяє навчання спортсмена довільній напрузі і 
розслабленню м’язів та м’язових груп у всьому ді-
апазоні їх активності – від граничного напруження 
до повного розслаблення. Поступово у спортсмена 
зростає здатність точно диференціювати зусилля 
м’язових груп при виконанні різних вправ, широко 
варіювати їх активність. Постійний руховий і мис-
леннєвий контроль за величиною зусиль, які роз-
виваються, і ступенем м’язової активності мимоволі 
приводить до того, що спортсмен починає запам’я-
товувати, які відчуття асоціюються в нього з різним 
ступенем активності м’язів аж до їх повного розсла-
блення, а відповідні здібності переміщуються на рі-
вень м’язової пам’яті.

Слід пам’ятати, що підвищенню здатності до 
ефективного розслаблення м’язів сприяють вправи, 
які виконуються при невисокій психічній напружено-
сті. Цьому сприяє виконання добре освоєних вправ, 
яке не вимагає значних психічних напружень. Якщо 
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вправи виконуються з партнером, то дії повинні бути 
взаємообумовленими, а несподіваних дій слід уни-
кати. Ефективною є самостійна робота над технікою 
із зоровим контролем, з використанням дзеркал, ві-
деокамер.

Слід, однак, враховувати, що здатність до ефек-
тивного розслаблення м’язів спортсмен часто пови-
нен проявляти в умовах емоційного стресу, який су-
проводжує відповідальну змагальну діяльність. Тому 
у тренуванні кваліфікованих спортсменів вправи з 
акцентом на розслаблення м’язів повинні виконува-
тися і в ускладнених умовах – при дії перешкоджа-
ючих факторів (несподівані сигнали, важко передба-
чувані дії партнерів і суперників), при ліміті і дефіциті 
простору й часу (обмеження часу на виконання тих 
чи інших дій, виконання завдань на зменшених стар-
тових майданчиках, в умовах скупченості), в умовах 
втоми, використання змагального методу.

Як психорегулювальні засоби ефективні ідео-
моторне й аутогенне тренування.

Використання ідеомоторного тренування до-
зволяє спортсмену здійснювати багаторазові мис-
леннєві уявлення м’язових відчуттів, які відповіда-
ють різному ступеню напруження м’язів і їх повній 
розслабленості. Мисленнєве відтворення рухів з 
раціональним режимом напруження і розслаблення 
м’язів на основі зорової та кінестетичної інформації 
сприяє формуванню оптимального режиму м’язо-
вої активності у суворій відповідності з динамічною і 
просторово-часовою структурою рухових дій.

Із системи аутогенного тренування в практиці 
широко використовуються формули самонавіюван-
ня, які сприяють удосконаленню м’язової регуляції. 
Такі формули, орієнтовані як на розслаблення всіх 
м’язових груп, так і на вибіркове розслаблення ок-
ремих м’язів і м’язових груп, які несуть основне на-
вантаження в конкретному виді спорту, є вельми ко-
рисними при підготовці спортсменів високого класу. 
Особливо ефективним виявляється методичний при-
йом, коли команда на повне розслаблення м’язів да-
ється безпосередньо після примусового напруження 
м’язів в умовах імітації основних технічних прийомів 
конкретного виду спорту.

Зміна напряму руху і рухової програми
Здібності до зміни напряму руху і зміни характеру 
рухової програми в сучасному спорті реалізуються 
як в умовах строго окресленої програми рухових 
дій, добре вивченої і відпрацьованої, так і в постійно 
змінюваних, часто несподіваних умовах, з виникнен-
ням непередбачуваних ситуацій, що вимагають опе-
ративного сприйняття, оцінки і відповідної рухової 
реалізації.

У багатьох видах змагань (легкоатлетичні 
стрибки, плавання, стрибки на лижах з трампліна, 
спортивна і художня гімнастика, слалом, фрістайл 
та ін.) зміна напрямів руху чи програми рухових дій 
зумовлена структурою змагальної діяльності, а її 
ефективність визначається здебільшого технічною 
майстерністю і фізичними можливостями в реаліза-
ції запланованої програми рухових дій. Коли ж мова 
йде про спортивні ігри чи єдиноборства, то тут тех-
нічна майстерність і фізичні можливості є лише осно-
вою, на якій може бути забезпечена ефективна зміна 
напряму руху і рухової програми.

Попередньо запланована програма рухових 
дій, яка вимагає сповільнення руху, зупинки, зміни 
напряму руху, прискорення, переходу від старту чи 
повороту до циклічної роботи, за психо- і нейроре-
гуляторними, технічними і фізичними складовими 
істотно відрізняється від аналогічної програми, але 
яка реалізується як реакція на раптово виниклий 
стимул (Nimphius, 2014).

Ефективні дії, які вимагають оперативної і не-
сподіваної зміни руху (сповільнення, зупинка, зміна 
напряму, прискорення), чималою мірою обумовлю-
ються ефективністю антиципації, широтою і різнома-
нітністю моторної пам’яті, здатністю до дій у різному 
моторному полі, швидкістю реакції й оцінки ситуації. 
Виключно важливим є візуальне сприйняття ситуа-
ції з аналізом положення тіла суперника, розташу-
вання партнерів і суперників, м’яча і  т. п. Важливо 
стежити за положенням власного тіла – управління 
верхньою частиною тіла, яке не допускає руху за 
інерцією; переорієнтація тіла і стегон у новому на-
прямку; зниження центру маси тіла, орієнтація колін, 
стегон до тулуба і плечей для створення оптимальної 
для зміни напряму руху лінії дії сили; забезпечення 
рухів рук, що полегшують рух ніг і створюють умо-
ви для переміщення тіла. Необхідне також викори-
стання ексцентричного стилю гальмування, який не 
допускає «жорсткого» гальмування, забезпечення 
ефективного переходу від ексцентричної до концен-
тричної роботи (Shimokochi et al., 2013; Spiteri et al., 
2014; DeWeese, Nimphius, 2016).

Передбачення ситуації, швидкість реакції, ефек-
тивна нейрорегуляція й об’ємна моторна пам’ять 
дозволяють спортсменам високого класу, які мають 
ці якості, сповільнювати рух, змінювати його напрям 
і прискорюватися протягом 150–200 мс (DeWeese, 
Nimphius, 2016), тобто в три-чотири рази швидше, 
ніж людям, які не займаються спортом.

Ефективність зміни напряму руху в більшості ви-
падків пов’язана зі швидким переходом від ексцен-
тричної до концентричної роботи. Ця здатність, обу-
мовлена проявом сили в рухових діях з вираженим 
пліометричним компонентом, не залежить від рівня 
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максимальної сили (Komi, 2003; Stone et al., 2007), 
а обумовлена здатністю нервової системи до акти-
вації рухових одиниць м’язів і використання пруж-
ної енергії м’язів і сполучної тканини, в основному 
сухожиль (Biewener, 2003; Dietz, 2003; DeWeese, 
Nimphius, 2016). Тут також дуже важливий ефектив-
ний перехід від кроку сповільнення руху, зупинки й 
амортизаційної фази до кроку прискорення. Осо-
блива увага повинна бути звернена на скорочення 
амортизаційної фази – максимально швидкий пере-
хід від ексцентричної до концентричної роботи, а та-
кож на стабільність попереково-тазового комплексу 
(DeWeese, Nimphius, 2016). Не менш важливо врахо-
вувати, що ефективність прискорення рухів, їх спо-
вільнення, зупинки, зміни напряму переміщень чи-
малою мірою обумовлюється швидкісно-силовими 
можливостями. Однак кожен із цих елементів рухів 
вимагає специфічних проявів сили, яка переважно 
проявляється в концентричних, ексцентричних, ізо-
метричних, пліометричних чи балістичних умовах.

Особливості методики вдосконалення. При 
вдосконаленні здібностей до зміни напряму руху і ру-
хової програми необхідно забезпечити максимальну 
різноманітність тренувального процесу в плані вико-
ристання вправ загальнопідготовчого, допоміжного і 
спеціального характеру, які вимагають сповільнення 
руху, швидкої зупинки, зміни напряму руху і приско-
рення, а також рухових дій, які принципово відріз-
няються за динамічною і кінематичною структурою.

Однак це загальне положення за характером 
тренувальних засобів по-різному реалізується у ви-
дах спорту з суворо детермінованою структурою 
змагальної діяльності (плавання, важка атлетика, 
легка атлетика, види веслування, стрибки в воду, 
спортивна гімнастика та ін.) і у видах ситуаційного 
характеру з виключно варіативним, постійно зміню-
ваним і часто несподіваним характером змагальної 
діяльності (спортивні ігри, єдиноборства, певною 
мірою гірськолижний спорт, біатлон, лижні гонки, су-
часне п’ятиборство та ін.).

У видах із суворо регламентованою структурою 
підбір засобів орієнтований на вироблення автома-
тизмів, характерних для запланованої моделі зма-
гальної діяльності. Наприклад, у плаванні це різка 
зміна рухових програм – перехід від старту до про-
ходження підводного відрізка, що долається за ра-
хунок рухів тулуба і ніг. Відтак перехід до циклічної 
роботи на поверхні води, потім перехід до повороту, 
відтак знову підводний відрізок і циклічна робота. 
Аналогічна ситуація спостерігається в спортивній і 
художній гімнастиці, стрибках у воду, стрибках на 
лижах з трампліна, видах легкої атлетики тощо. У 
цьому зв’язку весь склад тренувальних засобів орі-
єнтований як на вдосконалення кожного з компо-

нентів змагальної діяльності, так і на ефективність 
переходу від однієї частини рухової програми до 
іншої, тобто забезпечення інтегральної підготовле-
ності, в якій ефективність переходів є не менш важ-
ливою складовою, ніж самі компоненти змагальної 
діяльності (Платонов, 2011).

Інша справа з методикою зміни напряму руху і 
рухових програм у видах зі змінюваним характером 
змагальної діяльності, виникненням несподіваних 
ситуацій, які вимагають швидкого і адекватного реа-
гування. Тут важливо забезпечити не тільки освоєн-
ня величезного об’єму рухових дій до різного рівня 
автоматизації з максимально широким об’ємом м’я-
зової пам’яті, а й постійне створення у тренувально-
му процесі несподіваних ситуацій, які вимагають пе-
редбачення, швидкості реагування, нестандартних 
рішень, виконання рухів і дій на підсвідомому рівні, 
що спирається на м’язову пам’ять (Nimphius, 2014).

Загальні положення методики 
і основні засоби підвищення 
спритності та координаційних 
здібностей

В основі методики вдосконалення координовано-
сті рухів лежить максимально різноманітне техніч-
не вдосконалення спортсменів, що ґрунтується на 
використанні широкого кола загальнопідготовчих, 
допоміжних, спеціальнопідготовчих і змагальних 
вправ в умовах дефіциту часу і простору, різкої змі-
ни напряму і характеру рухів, виключення діяльності 
зорового і слухового аналізаторів, дії всякого роду 
несподіваних факторів зовнішнього середовища. 
Важливо й те, щоб у тренуванні технічне вдоскона-
лення тісно пов’язувалося з необхідністю рішення 
конкретних тактичних задач, що особливо важливо 
для спортивних ігор і єдиноборств, а також з розвит-
ком різних рухових якостей.

В умовах тренувальної і змагальної діяльності 
спритність, координація, різні види координаційних 
здібностей зазвичай проявляються у тісній взаємодії 
як одні з одними, так і з іншими руховими якостями 
(швидкісними здібностями, силовими здібностями, 
витривалістю, гнучкістю), а також з різними сторона-
ми підготовленості – технічної, тактичної, психічної.

У зв’язку з цим, якщо розвиток різних фізичних 
якостей, удосконалення техніки, тактики або пси-
хологічна підготовка здійснюються шляхом викори-
стання більш або менш складних у координаційному 
плані вправ, то паралельно удосконалюються й різ-
ні види координаційних здібностей. Своєю чергою 
спрямоване вдосконалення, наприклад, здатності до 
довільного розслаблення м’язів прямо чи опосеред-
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ковано сприяє підвищенню економічності роботи і 
витривалості, вдосконаленню спортивної техніки, а 
робота над координованістю рухів, здатністю орієн-
тування у просторі розширює техніко-тактичний ар-
сенал спортсмена і т. д.

При плануванні роботи, спрямованої на під-
вищення координаційних здібностей, необхідно 
враховувати наступні компоненти навантаження: 
спрямованість, характер і складність рухів, інтенсив-
ність роботи, тривалість окремої вправи (підходу, 
завдання), кількість повторів однієї вправи (підходу, 
завдання), тривалість і характер пауз між вправами 
(підходами, завданнями). Необхідно також керува-
тися різними методичними прийомами, які сприяють 
розвитку спритності і координації (табл. 6.1).

Чимало фахівців вважають, що вдосконалення 
координованості повинно здійснюватися в умовах 
відсутності втоми, коли спортсмен найкращою мі-
рою здатний контролювати і регулювати свою ру-
хову діяльність. Однак ці рекомендації правомірні 
лише стосовно юних спортсменів, які перебувають 
на початкових етапах спортивного вдосконалення. 
Що ж стосується спортсменів високого класу, то для 
них методика повинна передбачати виконання вправ 
високої координаційної складності у найрізноманіт-
ніших функціональних станах (від стійкого стану 
до тяжких проявів явної втоми) і при різних умовах 

зовнішнього середовища  – від комфортних до ви-
ключно складних.

Засоби координаційної підготовки. Най-
важливішими при підборі вправ, спрямованих на 
підвищення координаційних здібностей, є:

 • різноманітність вправ за динамічною і кінема-
тичною структурою рухів;

 • відповідність засобів віковим особливостям 
спортсменів, рівню їх підготовленості й етапу 
багаторічної підготовки;

 • широке використання вправ, в яких поєднують-
ся різні режими роботи м’язів, – ізометричний, 
концентричний, ексцентричний і, особливо, ба-
лістичний та пліометричний;

 • постійна орієнтація на відчуття і сприйнятті ос-
новних характеристик рухів, їх зіставлення з 
даними об’єктивного контролю і відповідна ко-
рекція.
Не менш важлива орієнтація тренувального 

процесу на усунення обмежень, що лімітують коор-
динаційні здібності. Ці обмеження можуть бути зве-
дені до кількох груп:

 • когнітивні (пізнавальні)  – здібності до сприй-
няття і переробки інформації;

 • фізичні  – особливості будови тіла, рівень ві-
кового розвитку, рівень розвитку рухових яко-
стей;

Методичний прийом Приклад

Незвичні вихідні положення  
для виконання вправ

Стрибки в довжину чи глибину з положення стоячи спиною до напряму стрибка

«Дзеркальне» виконання вправи Метання диска слабкою рукою
Боксування у правобічній (незвичній) стійці
Виконання комбінацій гімнастичних вправ «у зворотний бік» (у зворотному порядку)

Зміна швидкості чи темпу рухів Виконання комбінацій вправ у прискореному темпі

Зміна просторових границь,  
у межах яких виконується вправа

Зменшення ігрового поля – у футболі, гандболі, волейболі і т. д.

Зміна способу виконання вправ Виконання стрибка в довжину, вперед, назад, убік, на одній нозі, на двох ногах і т. д.

Ускладнення вправ шляхом додаткових рухів Виконання опорного стрибка через гімнастичні снаряди з додатковим поворотом 
перед приземленням
Метання диска, молота, набивного м’яча з багатьма поворотами

Комбінування вправ, у тому числі  
і без попередньої підготовки

Застосування нової техніки в поєднанні з раніше вивченими прийомами 
Виконання гімнастичних комбінацій «з листа»

Зміна протидії тих, хто тренується  
(в ігрових видах спорту і єдиноборствах)

Застосування різних тактичних ігрових комбінацій 
Проведення гри чи поєдинку (бокс, фехтування, боротьба) з різними суперниками

Створення незвичних умов виконання вправ, 
використовуючи природні особливості місця 
занять, а також застосовуючи спеціальні 
снаряди і пристосування

Проведення бігових вправ сильно пересіченою місцевістю
Ускладнення траси слалому
Веслування на воді з бурхливою течією 
Застосування снарядів різної маси при вітрі
Використання різних покриттів, ґрунтів  
(бетон, трава, паркет, гареве покриття, тартан та ін.)
Гімнастичні вправи на різних снарядах та ін.

ТАБЛИЦЯ 6.1 – Методичні прийоми, що сприяють підвищенню координованості рухів (Пехтль, 1971)
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 • технічні – рухові вміння й навички, їх обсяг і варі-
ативність, здатність до вибору рухового рішення;

 • обмеження зовнішнього середовища – дефіцит 
часу, простору, дії партнерів і суперників, по-
годні умови, стан поверхні залів, стадіонів, трас 
та ін. (Jeffreys, 2014).
Засоби, спрямовані на розвиток різних видів 

координаційних здібностей, можуть мати відкритий 
і закритий характер. Відкриті засоби передбачають 
різного роду вправи, що пред’являють високі вимо-
ги до того чи іншого виду координаційних здібнос-
тей або їх інтегрального прояву, однак виконуються 
за наперед відомою і проаналізованою програмою. 
Такі засоби не вимагають прояву складних рухових 
реакцій, просторово-часових антиципацій, харак-
терних для дій в умовах несподіваних, важко пе-
редбачуваних і швидко змінюваних ситуацій, однак 
вимагають швидкості і координованості рухових дій. 
Приклади таких вправ, побудованих на матеріалі бі-
гу і стрибків, наведено на рисунку 6.7. Ці вправи над-
звичайно ефективні для розвитку швидкості рухів ніг 
в обмеженому просторі і в різних напрямах, що ви-
ключно важливо в ігрових видах спорту – футболі, 
баскетболі, волейболі, тенісі та ін. (Hoffman, 2012).

До закритих засобів належать ті, які побудова-
ні не тільки на матеріалі складних у координаційному 
плані дій, а й на моделюванні різного роду неперед-
бачуваних ситуацій, що пред’являють високі вимоги 
до швидкості реагування, інтуїції, передбачення. За-
критий характер мають засоби координаційної під-
готовки, що використовуються на матеріалі змагаль-
ної діяльності в спортивних іграх та єдиноборствах. 
Відомо, що спортсмени, які спеціалізуються, напри-
клад, у тенісі, різних видах боротьби чи боксі і мають 
можливість тренуватися з багатьма спаринг-партне-
рами, добиваються значно більшого прогресу в різ-
них проявах координаційних здібностей порівняно з 
тими спортсменами, в яких кількість таких партнерів 
обмежена.

Тренувальний ефект застосування відкритих і 
закритих засобів є відносно незалежним. Підвищен-
ня рівня координаційних здібностей, забезпечене 
використанням відкритих засобів, не проявляється 
в діях із закритим характером (Little, Williams, 2006; 
Sheppard, Young, 2006).

Складність рухів. При удосконаленні коорди-
наційних здібностей застосовуються вправи різного 
ступеня складності: від відносно простих, які сти-
мулюють діяльність аналізаторів, нервово-м’язового 
апарату і готують організм до більш складних рухів, 
до найскладніших, які вимагають повної мобілізації 
функціональних можливостей спортсменів, в умовах 
обмеження часу і простору, жорсткого протистояння 
суперників і т. п.

Процес удосконалення різних видів координа-
ційних здібностей протікає найефективніше, коли 
рухи відзначаються досить високою складністю і ко-
ливаються в діапазоні 85–95 % максимального рів-
ня, тобто того рівня, перевищення якого не дозволяє 
спортсменові впоратися із завданнями (зберігати 
рівновагу або відчуття ритму, орієнтуватися у про-
сторі та ін.). Коли рухи виконуються з таким ступенем 
складності, то до функціональних систем організму 
спортсмена пред’являються доволі високі вимоги, 
які стимулюють реакції адаптації – основу приросту 
координаційних здібностей, але при цьому вони не 
призводять до швидкої втоми і зниження здатності 
спортсменів до ефективної роботи. В цьому випад-
ку забезпечується виконання доволі великого су-
марного обсягу роботи, яка сприяє вдосконаленню 
координаційних здібностей, а також створюються 
оптимальні умови для сприйняття і переробки ін-
формації, діяльності аналізаторів, нервово-м’язової 
регуляції та ін.

Завдання відносно невисокої (40–60 % макси-
мального рівня) і помірної (60–85 % максимального 
рівня) координаційної складності досить ефективні 
для підготовки юних спортсменів. У спортсменів ви-
сокої кваліфікації вони можуть знайти застосування 
на початку тренувального сезону, а також при про-
веденні розминки або в заняттях з малими наванта-
женнями відновного характеру.

Певне місце в системі підготовки кваліфікова-
них спортсменів займають заняття близької до гра-
ничної (95–97 % максимального рівня) і граничної 
складності. Однак обсяг такої роботи повинен бути 
відносно невеликий  – 10–15 % загального обсягу 
тренувальної роботи, яка сприяє приросту коорди-
наційних здібностей. При цьому половина цієї робо-
ти припадає на виконання спеціальнопідготовчих, 
а половина  – змагальних вправ, які виконуються в 
умовах змагань різного рівня.

У загальному обсязі річної роботи, яка сти-
мулює прояв і розвиток координаційних здібностей 
спортсменів високої кваліфікації, приблизне співвід-
ношення завдань різного ступеня складності може 
виглядати наступним чином: завдання невисокої 
складності – 5–10 %, завдання помірної складнос-
ті  – 30–40 %, завдання високої складності  – 40–
50 %, завдання близької до граничної і граничної 
складності – 10–15 %.

Інтенсивність роботи. Щодо найрізнома-
нітніших вправ і завдань, які сприяють приросту 
координаційних здібностей, є спільна тенденція: 
невисока інтенсивність роботи на початкових ета-
пах удосконалення зазначеної якості стосовно 
конкретних рухових дій, поступове підвищення ін-
тенсивності в міру розширення техніко-тактичних 
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РИСУНОК 6.7 – Приклади вправ відкритого характеру: а – човниковий біг (спеціальний тест для баскетболістів); б – біг по 
периметру квадрата приставним кроком лівим і правим боком, спиною вперед; в – біг по діагоналі з оббіганням фішок; г – зиг-
загоподібний біг; д – стрибки в сторону через перепону; е – стрибки в шестикутнику; ж – стрибки через розмітку двома нога-
ми; з – стрибки через розмітку зі зміною положення тіла на 180 град (ноги разом); и – стрибки через розмітку (ноги нарізно)  
(Hoffman, 2012)
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можливостей спортсмена і, нарешті, використання 
близької до граничної і граничної інтенсивності, 
особливо коли мова йде про вдосконалення коор-
динаційних здібностей у безпосередньому взаємо-
зв’язку з досягненням високих результатів у зма-
гальній діяльності.

Слід завжди пам’ятати, що у спортсменів висо-
кої кваліфікації процес удосконалення координацій-
них здібностей органічно пов’язаний з виконанням 
завдань техніко-тактичного вдосконалення, з роз-
витком швидкісно-силових здібностей, витривалості 
в умовах специфічних тренувальних і змагальних 
навантажень. Тому й інтенсивність роботи значною 
мірою визначається необхідністю комплексного ви-
конання завдань спеціальної підготовки спортсмена 
в конкретному виді спорту. Наприклад, якщо у юних 
спортсменів здатність до довільного розслаблення 
м’язів якнайкраще вдосконалюється в умовах про-
стих рухів, без напруження, з тривалою концентра-
цією уваги на розслабленні тих чи інших м’язових 
груп і  т. д., то у спортсменів високого класу робота 
вибудовується інакше. Наприклад, при підготов-
ці гімнастів, борців чи метальників високого класу 
установка на розслаблення м’язів, не включених у 
роботу, реалізується насамперед під час основних 
спеціальнопідготовчих, а також змагальних вправ, 
які виконуються з близькою до граничної і гранич-
ною інтенсивністю.

Юні спортсмени, які спеціалізуються у спор-
тивних іграх, розвивають координаційні здібності, 
використовуючи різноманітні нескладні естафети 
з м’ячем і без м’яча, кидки м’яча на точність, про-
сті вправи з м’ячем у парах і групах, на місці і в русі 
тощо. При виконанні вправ слід прагнути до високої 
інтенсивності роботи, однак вона обмежується тех-
нічними можливостями спортсменів. Не слід праг-
нути до виконання вправ з максимальною інтенсив-
ністю при порушенні раціональної структури рухів і 
рухових дій. Інтенсивність виконання вправ повинна 
зростати паралельно з ростом технічної майстерно-
сті, рівня фізичної підготовленості, в тому числі коор-
динаційних здібностей.

У спорті найвищих досягнень ситуація прин-
ципово інша: великий обсяг роботи, спрямованої на 
вдосконалення координаційних здібностей, пов’яза-
ний з вирішенням дуже складних техніко-тактичних 
задач в умовах дефіциту простору і часу, протидії ква-
ліфікованих суперників, взаємодії з партнерами, які 
забезпечують високий темп гри, створенням склад-
них несподіваних ситуацій, які вимагають граничного 
прояву координаційних здібностей. Навіть виконання 
таких індивідуальних завдань, як, наприклад, відпра-
цювання кидків у кошик з незручних положень  – у 
баскетболі; відпрацювання різноманітних кидків у 

безпосередній близькості від воріт  – у хокеї з шай-
бою; прориви з м’ячем до воріт з подоланням опору 
захисників – у футболі та ін., вимагає роботи з гранич-
ною чи близькою до граничної інтенсивністю.

Тривалість окремої вправи. У процесі вдо-
сконалення координаційних здібностей тривалість 
безперервної роботи в окремій вправі залежить від 
характеру вправи, інтенсивності роботи, кваліфікації 
спортсмена, умов виконання. Якщо склад рухових 
дій, інтенсивність роботи можуть бути строго детер-
міновані (наприклад, збереження рівноваги на од-
ній нозі, біг з перешкодами на конкретну дистанцію, 
стрибки з поворотами на задану кількість градусів 
та ін.), то тривалість безперервної роботи визначаєть-
ся чітко і зазвичай становить 10–20 с. Така тривалість 
дозволяє забезпечувати високоефективний контроль 
за якістю роботи, оскільки вправа завершується до 
настання втоми. Досить точно може бути спланована 
тривалість роботи при виконанні спеціальнопідготов-
чих і змагальних вправ у швидкісно-силових та цикліч-
них видах спорту, окремих складнокоординаційних 
видах (наприклад, у гімнастиці спортивній, стрибках 
у воду та ін.), в яких склад дій та їх тривалість можуть 
бути наперед визначені. Тривалість безперервної 
роботи тут може коливатися від часток секунди або 
кількох секунд (сальто в акробатиці, метання молота, 
старт у бігу або плаванні) до кількох хвилин (пропли-
вання або пробіжка заданих дистанцій з контролем 
темпу, часу, докладених зусиль).

Коли вдосконалення координаційних здібнос-
тей здійснюється в умовах реальної змагальної ді-
яльності в єдиноборствах чи спортивних іграх, то 
наперед спланувати тривалість роботи в кожній дії 
практично неможливо (як і характер вправ та інтен-
сивність роботи), і вона зазвичай коливається від 
часток секунди до кількох секунд.

Тривалість роботи залежить також від поставле-
ного завдання. Якщо вправа повинна сприяти осво-
єнню складного в координаційному плані руху чи дії, 
то тривалість вправи обумовлюється необхідністю 
роботи у стійкому стані, до розвитку втоми і, зрозумі-
ло, вона невелика. Якщо ж розвивається здатність до 
прояву високого рівня координаційних можливостей 
в умовах втоми, характерної для змагальної діяльно-
сті, то тривалість роботи може бути значно збільшена.

Кількість повторів однієї вправи. Вдоско-
налення координаційних здібностей пов’язане з 
використанням виключної різноманітності вправ і 
рухових дій, що виконуються в умовах роботи різної 
тривалості й інтенсивності. Одні з них можуть багато-
разово повторюватися, інші є результатом реакції на 
несподівану ситуацію, і в чистому вигляді їх відтвори-
ти неможливо. Все ці чинники не можуть не позначи-
тися на кількості повторів однієї вправи.
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При нетривалій роботі в кожній вправі (до 5 с) 
кількість повторів може бути досить значною  – до 
10–12. При більш тривалих завданнях кількість пов-
торів пропорційно зменшується і може не перевищу-
вати 2–3. У цьому випадку вдається зберегти високу 
активність тих, хто тренується, і їх інтерес до конкрет-
ного завдання та одночасно забезпечити доволі ве-
лику сумарну дію на функціональні системи організ-
му і механізми, що несуть основне навантаження при 
прояві конкретного виду координаційних здібностей.

Якщо виникає необхідність удосконалювати 
координаційні здібності в умовах втоми, то кількість 
повторів вправи зазвичай істотно зростає: до 15–
20 – при виконанні короткочасних і до 4–6 та біль-
ше – при виконанні тривалих завдань. Кількість пов-
торів також визначається програмою тренувального 
заняття, його конкретними задачами. При комплек-
сному вдосконаленні різних видів координаційних 
здібностей, що вимагає застосування великої кіль-
кості різноманітних вправ, кількість повторів кожної 
вправи зазвичай невелика – не більше 2–3. Якщо ж 
здійснюється поглиблене вдосконалення одного з 
видів координаційних здібностей стосовно конкрет-
ної рухової задачі, то кількість повторів вправ може 
зростати в 3–5 разів.

Тривалість і характер пауз між вправами. 
Зазвичай паузи між окремими вправами досить великі 
(від 1 до 2–3 хв) і повинні забезпечувати відновлення 
працездатності, а також психологічне налаштування 
тих, хто тренується, на ефективне виконання чергового 
завдання. В окремих випадках, коли ставиться завдан-
ня виконання роботи в умовах втоми, паузи можуть 
бути істотно скорочені (інколи до 10–15 с), що забез-
печує виконання роботи в умовах прогресуючої втоми.

Деякі фахівці при визначенні режиму роботи і 
відпочинку рекомендують використовувати співвід-
ношення від 1:4 до 1:20. Наприклад, якщо тривалість 
вправ становить 15 с, то тривалість пауз між ними може 
коливатися в межах 1–5 хв (Brown, Khamoui, 2012).

За характером відпочинок між вправами може 
бути активним або пасивним. У випадку активного 
відпочинку паузи заповнюються малоінтенсивною 
роботою. Інколи в паузах відпочинку використову-
ються масаж і самомасаж, ідеомоторні і аутогенні дії.

Вправи у програмах занять, мікро- і мезо-
циклів. Кількість вправ у цих структурних утворен-
нях, як і їх підбір та інтенсивність, режим роботи і 
відпочинку можуть коливатися у виключно широких 
межах і визначаються багатьма факторами – специ-
фікою виду спорту, етапом багаторічної підготовки 
і періодом річної, індивідуальними особливостями 
спортсменів та ін. Однак найбільш загальні рекомен-
дації щодо підготовки кваліфікованих спортсменів 
можна звести до наступних:

 • загальна кількість вправ, спрямованих на роз-
виток різних видів координаційних здібностей, 
у кожному 3–5-тижневому мезоциклі – 25–30; 
у тижневому мікроциклі кількість вправ – 12–15;

 • вправи в мікроциклі або занятті можуть бути 
однаковою мірою спрямовані на розвиток всіх 
основних видів координаційних здібностей або 
на переважний розвиток в 1–3 видах;

 • тривалість кожної із вправ залежить від її спрямо-
ваності і умов застосування (стандартні, варіатив-
ні) і може коливатися від 1–2 до 15–20 с і більше;

 • у програмі кожного із занять, в яких ставиться 
завдання підвищення координаційних здібнос-
тей, може бути 5–8 різних вправ;

 • кожну із вправ, що входять до програми мікро-
циклу, слід використати у 2–3 заняттях; кількість 
повторів окремих вправ у занятті залежить від 
завдань і особливостей побудови занять і може 
коливатися від 1–2 до 8–12 і навіть 15–20;

 • з метою підвищення якісних характеристик 
вправи можуть об’єднуватися в серії (3–4 пов-
тори), кількість серій – 3–4;

 • вправи координаційної спрямованості слід 
включати у заключну частину розминки, а та-
кож у вигляді окремих частин занять комплек-
сної спрямованості, виділяючи для цих вправ 
від 10–15 до 30–40 хв;

 • слід прагнути до виконання вправ з достатньо 
високою інтенсивністю, якщо це не суперечить 
техніці; якщо ж спостерігається порушення ра-
ціональної структури рухів, то інтенсивність по-
винна бути знижена;

 • паузи відпочинку між вправами у всіх випадках, 
коли мова йде про розвиток координаційних зді-
бностей, повинні бути тривалими, забезпечувати 
відновлення працездатності і в більшості випад-
ків становити 2–3 хв, між серіями – 4–5 хв;

 • підвищення здатності до реалізації коорди-
наційних здібностей у стані втоми забезпечу-
ється двома шляхами – збільшенням кількості 
повторів у кожному підході і скороченням пауз 
між вправами (Лях, 1991; Платонов, 1997, 2004; 
Plisk, 2008; McGill, 2010; Sarabon, 2012; Triplett, 
2012; Gamble, 2013; DeWeese, Nimphius, 2016).
Використовувати у тренувальних заняттях засо-

би, спрямовані на підвищення координаційних зді-
бностей, слід після різнобічної розминки на початку 
занять, коли відсутні ознаки втоми. Однак це не оз-
начає, що такі вправи не слід використовувати в умо-
вах втоми, в тому числі явної. Однак у цьому випадку 
ставиться завдання підвищення здібностей спортсме-
на до реалізації координаційних здібностей у різних 
функціональних станах, у тому числі тяжкої втоми. Од-
нак слід враховувати, що високошвидкісна робота, яка 
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вимагає швидкості реакції, сповільнення, зупинки, змі-
ни напряму руху, наступного прискорення, в умовах 
втоми різко підвищує вірогідність травм (Greig, 2009).

Тестування спритності і координації

При формуванні підходу до оцінки здатності спортс-
мена до ефективних рухових дій високої координаці-
йної складності і в змінюваних ситуаціях насамперед 
необхідно розділити такі поняття, як спритність і коор-
динація, що далеко не завжди робиться у спеціальній 
літературі і спортивній практиці. Під спритністю слід 
розуміти здатність до раціонального і точного, винахід-
ливого й економічного рішення рухових задач у склад-
них, несподіваних і важко передбачуваних ситуаціях. 
Саме наявність несподіванки і якостей винахідливості 
обумовлюють специфіку прояву цієї якості і методики її 
тестування. Що ж стосується ефективних рухових дій, 
які виконуються в різних, навіть найскладніших, однак 
добре відомих умовах, які не відзначаються несподі-
ваністю і непередбачуваністю, то тут слід користувати-
ся таким терміном, як координація. Незважаючи на те, 
що в більшості випадків, характерних для змагальної 
діяльності в різних видах спорту, спритність і коорди-
нація проявляються в постійній взаємодії і єдності, а 
обидві ці якості передбачають здатність спортсмена 
до рухових дій зі складною і змінюваною динамічною 
і кінематичною структурою з використанням техніко- 
тактичного, фізичного, психологічного потенціалу, 
способи їх тестування слід розділяти у зв’язку з від-
сутністю або наявністю фактора несподіванки (Берн-
штейн, 1991; Гавердовський, 2007).

Для оцінки координації використовуються ру-
хові програми високої координаційної складності, які 
пред’являють вимоги до нейрорегуляторних і вико-
навчих систем, однак з відомим змістом і попередньою 
апробацією. Результат тестування в таких випадках ви-
значається швидкістю рухових дій, їх технічним осво-
єнням, швидкісно-силовими можливостями (Sheppard, 
Young, 2006; Harman, Garhammer, 2008; Williams et al., 
2014). Якщо ж мова йде про спритність, то результа-
тивність тестування залежить не тільки від технічного і 
швидкісно-силового потенціалу, а й від перцептивно-ві-
зуальних можливостей спортсмена, ситуативних знань 
і досвіду, здібностей до антиципації, розпізнавання об-
разів (Young et al., 2002; Gamble, 2013).

Відмінності між спритністю і координацією но-
сять принциповий характер, що легко демонструєть-
ся вже одним тим фактом, згідно з яким при виконан-
ні стандартних тестів відомого змісту між кваліфіко-
ваними спортсменами і спортсменами міжнародного 
класу не виявляється істотних відмінностей. Якщо ж 
тести містять елемент несподіванки, то спортсмени 

найвищої кваліфікації демонструють явну перевагу 
(Veale et al., 2010; Henry et al., 2011).

У літературі представлено чимало тестів, побу-
дованих на рухових програмах високої координа-
ційної складності. Як приклад наведемо кілька за-
гальноприйнятих тестів, що рекомендуються для ви-
користання в різних видах спорту (Reiman, Manske, 
2009; Triplett, 2012; Gabbett, Sheppard, 2013; та ін.).

«20-метровий човниковий біг» (рис. 6.8). Ви-
значається час подолання кожного з 5-метрових від-
різків і загальний час подолання 20 м. У цьому тесті 
можуть використовуватися як звичайний біг, так і пе-
реміщення приставними кроками.

«Т-тест» (рис. 6.9). Після старту піддослідний 
біжить до конуса В і торкається його правою рукою, 
після чого переміщується до конуса С і торкається йо-
го лівою рукою. Відтак біжить до конуса D і торкається 
його лівою рукою, повертається до конуса В з дотор-
канням до нього правою рукою і потім фінішує. Мож-

РИСУНОК 6.8  – Схема виконання тесту «20-метровий чов-
никовий біг»

РИСУНОК 6.9 – Т-тест
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ливі різні модифікації тесту – оббігання, а не торкання 
конуса, торкання конуса двома руками, поворот не 
наліво, а направо та ін. Оцінюється загальний час ви-
конання тесту, час подолання перших і останніх 10 м.

«Тест із трьома конусами» (рис. 6.10). Піддо-
слідний долає перші 5 м з торканням конуса В, потім 
повертається і торкається конуса А, після чого оббі-
гає конуси В і С і повертається до конуса А. Реєстру-
ється загальний час, а також час подолання першого 
і перших двох 5-метрових відрізків.

Тест «Шестикутник» (рис. 6.11). Піддослід-
ний послідовно переміщується стрибками від центру 
шестикутника до кожної з його сторін. Рекомендується 
трикратне подолання периметра шестикутника. У разі 
втрати рівноваги, неточності потрапляння на лінію чи 
додаткового кроку спроба не зараховується. Рекомен-
дована довжина кожної із сторін шестикутника 0,6 м. 
Однак вона може і збільшуватися з урахуванням спе-
цифіки виду спорту і рівня кваліфікації спортсмена.

Кожен із вказаних тестів може бути модернізо-
ваний з урахуванням рівня кваліфікації спортсмена, 
особливостей виду спорту. Може бути змінена протяж-
ність відрізків з 5–10 м до 2–3 чи 10–15 м, може бути 
збільшена кількість конусів і ускладнене їх розташуван-
ня. Для баскетболістів і футболістів тести можуть бути 
ускладнені веденням м’яча. Можливий і різний характер 
переміщень (спиною вперед, приставними кроками).

Ефективними є тести, побудовані у вигляді сла-
лому з різними варіантами розміщення конусів і від-
станей між ними (рис. 6.12).

Тести, побудовані на основі стереотипних рухів, 
прийнято вважати відкритими. Вони виконуються в 
постійному і стійкому навколишньому середовищі за 
звичною і відпрацьованою програмою і використову-
ються для тестування координації. Відкриті тести ста-
новлять основний зміст програм тестування, оскільки 
щодо них існують жорсткі стандарти і нормативи, які 

обумовлюють точність вимірів, можливість порівнян-
ня результатів при етапному тестуванні.

Тести, побудовані за нестереотипною (закри-
тою) програмою, передбачають рухові дії у варіатив-
ному середовищі, що відзначається несподіваними 
ситуаціями, які виникають по ходу виконання про-
грам тестів (початок руху з правої чи лівої ноги, зміна 
напряму руху та ін.), що сприяє оцінці спритності.

Для оцінки координації і спритності ефективні 
ідентичні програми тестування, однак виконувані 
у варіативних умовах і за змінюваною програмою. 
Наприклад, у дослідженнях О. В. Нікітенка (2017) 
запропоновані відкритий і закритий тести для оцін-
ки спритності і координації у спортивних єдинобор-
ствах з одним і тим самим складом рухових дій. Від-
критий тест для оцінки координації включає рухову 
програму, згідно з якою спортсмен послідовно пере-

РИСУНОК 6.11 – Тест «Шестикутник»РИСУНОК 6.10 – Тест із трьома конусами

РИСУНОК 6.12 – Тест «Слалом»
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мішається від лінії старту і фінішу до восьми різних 
об’єктів (мішені, груші, маківари, манекени, конуси) 
з виконанням стандартних рухових дій (біг, пере-
вертання, серія з чотирьох ударів, торкання, кидок 
манекена, оббігання конуса та ін.) (рис. 6.13). Перед 
тестуванням спортсмен ознайомлюється з умовами 
тесту, йому надають три ознайомчі спроби.

Закритий тест для тестування спритності перед-
бачає таку саму програму. Відмінність полягає в тому, 
що програму одночасно виконують чотири спортс-
мени, а послідовність переміщення від лінії старту до 
різних об’єктів визначається довільно кожним спортс-
меном. Це створює для кожного спортсмена масу пе-
решкод і труднощів, які вимагають швидкого й адек-
ватного рішення, високого рівня перцепційно-пізна-
вальних здібностей, об’ємної моторної пам’яті, вміння 
реалізовувати рухові дії в обмеженому просторі.

Порівняння результатів відкритого і закрито-
го тестів дозволяє виявити фактори, які обмежують 
ефективність рухових дій, відкоректувати процес 
підготовки спортсменів (Нікітенко, 2017). Наприклад, 
спортсмени з високою швидкістю рухів, сповільне-
ним прийняттям рішень і запізнілою відповіддю ви-
магають підвищення перцептивних здібностей. На-
впаки, спортсмени з хорошою реакцією, оператив-
ними і швидкими рішеннями, але невисокою швид-
кістю повинні звернути увагу на швидкісну і технічну 
підготовку (Gabbett, Sheppard, 2013).

Такий підхід до тестування спритності і коор-
динації забезпечує комплексну оцінку цих якостей, 
пов’язаних зі швидкими переміщеннями спортсме-
на, зупинками, зміною напрямів руху і т. п. відповід-
но до специфіки виду спорту. Ці тести, зрозуміло, не 
відображають специфіку комплексного (інтеграль-
ного) прояву спритності і координації в інших видах 
спорту, однак чітко визначають підхід, згідно з яким 
для будь-якого виду спорту можна скласти програми 
тестів на основі комплектів спеціальних вправ підви-
щеної координаційної складності.

Інтегральну оцінку спритності і координації слід 
доповнювати вибірковим тестуванням різних видів 
координаційних здібностей.

Тестування здібностей до регуляції дина-
мічних і просторово-часових параметрів ру-
хів здійснюється на основі тестів, які забезпечують 
підвищені вимоги до діяльності аналізаторів щодо 
точності динамічних і просторово-часових параме-
трів рухів. Цілком природно, що у спорті найвищих 
досягнень основна роль відводиться специфічним 
рухам, при виконанні яких можна оцінити відчуття 
темпу, часу виконання рухових дій, точності рухів, 
величини зусиль, що докладаються, просторові ха-
рактеристики різних специфічних рухів.

Тестування здібностей спортсменів до регуля-
ції динамічних і просторово-часових параметрів ру-
хів має особливо велике значення для підвищення 
якості процесу підготовки і змагальної діяльності в 
спортивних іграх, єдиноборствах, складнокоорди-
наційних видах спорту, тобто в тих видах спорту і 
дисциплінах, в яких постійно виникає необхідність 
швидкої зміни характеру рухових дій. Однак і в ци-
клічних видах спорту постійно виникає необхідність 
у регуляції динамічних і кінематичних параметрів ру-
хів для збереження результативної техніки в умовах 
втоми, реалізації тактичних схем.

В основі тестування цих здібностей лежать різні 
складні і несподівано виникаючі завдання, які вима-
гають швидкого реагування і формування раціональ-
ної структури рухів для досягнення конкретної мети. 
Для цього, наприклад, у спортивних іграх моделю-
ються складні ситуації з участю кількох атакуючих і 
захисників. Той, кого обстежують, зазвичай володіє 
м’ячем або шайбою і перебуває із закритими очима. 
За сигналом він розплющує очі, приймає рішення і 
здійснює рухові дії з урахуванням конкретної ситуа-
ції – розташування партнерів і суперників, воротаря, 
особливостей їх переміщень тощо.

Здатність спортсменів до регуляції динамічних 
і кінематичних характеристик рухів спортсменів, які 
спеціалізуються в циклічних видах спорту, напри-
клад плавців, може бути успішно оцінена за вмін-
ням варіювати різні параметри рухів (темп і «крок» 
гребків, співвідношення між фазами циклу рухів рук і 
ніг, величина докладених зусиль) при збереженні за-
даної швидкості пересування. Такий контроль дуже 
важливий для інших циклічних видів спорту, оскіль-
ки дозволяє оцінити вміння спортсмена пов’язувати 
динамічні і просторово-часові характеристики рухів 
з функціональними можливостями організму в кон-
кретний момент подолання дистанції.

Тестування слід проводити в різних функціо-
нальних станах організму  – у стійкому стані, при 
високому рівні працездатності і оптимальних умовах 

РИСУНОК 6.13 – Тест для тестування спритності і коорди-
нації борців
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для діяльності нервово-м’язового апарату, а також в 
умовах компенсованої чи явної втоми. Це принципо-
во важливо, оскільки високий рівень координаційних 
здібностей в оптимальних умовах ще не означає, що 
вони будуть проявлятися при тяжкій втомі та інтен-
сивній дії інших перешкоджаючих факторів, зокрема 
психологічного характеру, які особливо інтенсивно 
діють на спортсменів під час відповідальних змагань, 
в оточенні сильних суперників.

Для тестування здатності до збереження 
рівноваги і стійкості необхідно використовувати 
показники, що дозволяють оцінити тривалість збе-
реження рівноваги в різних відносно самостійних 
групах дій, амплітуду і частоту коливань ЗЦМ. Зокре-
ма, слід реєструвати:

 • час збереження рівноваги на одній нозі з різними 
положеннями і рухами рук, тулуба і вільної ноги;

 • час збереження рівноваги в стійці на двох або 
одній руці, на голові з різними положеннями ніг 
і вільної руки;

 • час збереження рівноваги, стоячи або рухаю-
чись з різною швидкістю на обмеженій опорі 
(колода, трос тощо).
У всіх цих випадках оцінюється ефективність 

так званого постурального балансу – тонусно-сило-
вого балансу м’язів-антагоністів, які забезпечують 
рівномірність навантаження на міжхребетні диски і 
міжсуглобні тканини, ефективність якого вимагає ві-
зуальної, вестибулярної і соматосенсорної мобіліза-
ції (Hrysomallis, 2007; Hamilton et al., 2008). Різнома-
нітність тестування може бути забезпечена усклад-
ненням вимог до вестибулярного апарату шляхом 
піднімання й опускання голови, усуненням візуаль-
ного контролю закриттям очей (Gamble, 2013).

Тестування здатності до збереження рівноваги 
забезпечується лабораторними або портативними 
для польових випробувань силовими платформами, 
які чутко реагують на коливання центру ваги.

Тестування спеціальних проявів здатності до 
збереження рівноваги слід здійснювати з допомогою 
показників, які відображають особливості прояву ці-
єї якості в умовах реальної спеціальної тренувальної 
і змагальної діяльності. Наприклад, у випадку спор-
тивної гімнастики, акробатики, художньої гімнастики 
це може бути втримання рівноваги після стрибків, 
поворотів; у важкій атлетиці – після ривка штанги, в 
гандболі чи баскетболі – після кидка у стрибку і т. п.

При тестуванні рівноваги слід враховувати різ-
номанітність проявів рухової активності в спорті, які 
вимагають диференційованого тестування різних 
проявів здатності до збереження рівноваги. До таких 
проявів належить динамічна стійкість  – здатність 
зберігати рівновагу під час руху (Brown, Mynark, 
2007), яка певною мірою може бути оцінена за збе-

реженням рівноваги при приземленні після рухів, 
які виконуються у повітрі, на силову платформу з 
оцінкою сили реакції і часу стабілізації; динамічний 
постуральний баланс  – здатність до збереження 
рівноваги, стоячи на одній нозі, при активних і різ-
номанітних рухах другої ноги (Bressel et al., 2007), 
ефективність якого також може бути оцінена за си-
лою опорних взаємодій з платформою.

При тестуванні відчуття ритму як здатності точно 
відтворювати і спрямовано вимірювати швидкісно-си-
лові і просторово-часові параметри рухів насамперед 
слід орієнтуватися на біомеханічні методи. Реєстрація 
коливань ЗЦМ, кутових переміщень у суглобах, зу-
силь на елементах спортивного інвентарю (весла, ве-
лосипеда, перекладини, брусів тощо), швидкості і кута 
вильоту ЗЦМ у стрибках, тривалості опорної і політної 
фаз у бігу і т. п. дозволяє оцінити здатність до точно-
го відтворення динамічних і кінематичних параметрів 
рухів. При цьому важливо встановити надійність від-
творення параметрів рухів не тільки при їх багатора-
зовому виконанні у стандартних умовах, а й при зміні 
швидкості рухів, величини докладених зусиль.

В основі тестування здатності до орієнту-
вання у просторі і в часі повинні лежати рухові 
завдання, які вимагають оперативної оцінки ситуації, 
що склалася, і реакції на неї раціональними діями. 
У плаванні це може бути подолання заданої відста-
ні (наприклад, 50 м) із закритими очима при суворо 
дозованій кількості веслувальних рухів; у бігу, спор-
тивних іграх  – пробіжка або проходження заданої 
відстані із закритими очима по прямій або по спе-
ціальному маршруту, обмеженому орієнтирами; у 
спортивних іграх – удари по м’ячу, кидки м’яча у во-
рота або баскетбольний кошик із заданої відстані із 
закритими очима. Можуть широко застосовуватися 
вправи на ізокінетичних силових установках із суво-
ро заданими зусиллями і оперативним контролем за 
результатами; стрибки з обертанням на задану кіль-
кість градусів. Ефективні також завдання, пов’язані з 
необхідністю виконання рухових дій за певний час, 
наприклад виконання 20 ударів по мішку за 10 с – у 
боксі, 10 кидків манекена за 1 хв – в боротьбі, вико-
нання стандартного комплексу переміщень та граль-
них прийомів з м’ячем або шайбою та ін.

При складанні програм тестів для оцінки здат-
ності до орієнтування у просторі і в часі слід пам’я-
тати, що завдання повинні виконуватися в усклад-
нених умовах  – при дефіциті чи обмеженні часу, 
простору, недостатній або надлишковій інформації. 
Однак у всіх випадках завдання повинні відповідати 
техніко-тактичній оснащеності спортсмена, спира-
тися на його рухову пам’ять, перебувати в діапазоні 
можливостей аналізаторів і нервово-м’язового апа-
рату спортсмена.



Під швидкісними здібностями спортсмена слід ро-
зуміти комплекс функціональних якостей, які забез-
печують виконання рухових дій за мінімальний час. 
Швидкісні здібності пов’язані з такими поняттями, 
як «швидкість» і «бистрота». Серед низки їх визна-
чення щодо предмета розгляду найбільш прийнят-
ними видаються наступні: швидкість  – відношення 
пройденого тілом шляху до відповідного проміжку 
часу; ступінь бистроти руху чи дії; бистрота – більша 
швидкість, стрімкість, реактивність. 

Види швидкісних здібностей

Існує велика кількість видів швидкісних здібностей. 
Одні з них пов’язані з бистротою реагування, ін-
ші – зі швидкістю пересування чи бистротою вико-
нання різних рухових дій. Прості види швидкісних 
здібностей чималою мірою залежать від природних 
задатків спортсмена. В міру збільшення складності 
рухових дій розширюється кількість факторів, які 
визначають швидкісні можливості. Поряд із при-
родними задатками їх прояв залежить від різних 
видів силових якостей і координаційних здібнос-
тей, технічної майстерності спортсменів, потенціалу 
алактатної анаеробної системи енергозабезпечен-
ня, досконалості нейрорегуляторних можливостей 
управління м’язовою активністю та ін. В залежності 
від складності швидкісні здібності поділяються на 
елементарні і комплексні.

Елементарні види. Ці види швидкісних зді-
бностей проявляються в латентному часі простих 
рухових реакцій, швидкості виконання простих ру-
хів при незначному зовнішньому опорі, частоті ру-
хів. Необхідно враховувати, що швидкісні здібності 
у всіх елементарних формах їх прояву в основному 
залежать від двох чинників: оперативності включен-
ня нейромоторного механізму і здатності до якнайш-
видшої мобілізації складу рухової дії. Перший чинник 
значною мірою обумовлений генетично і вдоскона-
люється у відносно незначному ступені. Так, час про-
стої реакції в осіб, які не займаються спортом, зазви-
чай коливається в межах 0,2–0,3 с, у кваліфікованих 
спортсменів  – 0,1–0,2 с. Таким чином, у процесі 
тренування час реакції зазвичай не може бути збіль-
шено більш ніж на 0,1 с. Другий чинник піддається 
тренуванню і становить основний резерв у розвитку 
елементарних форм бистроти. Тому бистрота кон-
кретної рухової дії забезпечується здебільшого за 
рахунок пристосування моторного апарату до зада-
них умов рішення рухової задачі й опанування раці-
ональною м’язовою координацією.

Комплексні види. Ці види швидкісних зді-
бностей проявляються у складних реакціях, швид-
кості і бистроті виконання складних рухових дій, ха-
рактерних для тренувальної і змагальної діяльності в 
різних видах спорту.

Складні реакції. В тренувальній і змагальній 
діяльності спортсмен постійно стикається з необхід-
ністю реагувати на зорові, тактильні, пропріоцептив-
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ні чи змішані подразники. У відповідь на подразнен-
ня можливі власне реакції, тобто реагування у від-
повідь на конкретний сигнал, і реакції передбачення 
(антиципації), коли спортсмен не реагує на появу то-
го чи іншого подразника, а передбачає за часовими, 
просторовими, просторово-часовими, динамічними 
характеристиками появу сигналу для дій у відповідь. 
Реакції передбачення як одна з форм ймовірнісного 
прогнозування мають виключно важливе, в багатьох 
випадках вирішальне значення для результативності 
складних швидкісних дій при взаємодіях спортсме-
нів. Реакції передбачення дозволяють здійснювати 
дії у відповідь виключно швидко – від 0 до 200 мс, 
тимчасом як активне сприйняття інформації голов-
ним мозком, її переробка і реалізація дій у відпо-
відь в залежності від об’єму інформації і складності 
завдання може займати до 600 мс і більше.

Крім складних реакцій, серед комплексних ви-
дів швидкісних здібностей прийнято виділяти:

 • бистроту короткочасних одноразових рухо-
вих дій – ривок штанги, кидки м’яча у гандбо-
лі, водному поло чи баскетболі, подача м’яча 
в тенісі, кидки в боротьбі, старт у плаванні чи 
спринтерському бігу тощо;

 • нарощування швидкості руху (прискорення)  – 
дія, важлива для ефективної змагальної діяль-
ності в бігу на короткі і середні дистанції, вело-
сипедному спорті, ковзанярському спорті, фут-
болі, гандболі, веслуванні, бобслеї, санному 
спорті і т. п.;

 • дистанційну швидкість  – значною мірою за-
безпечує результативність змагальної діяльно-
сті у бігу, плаванні, веслуванні, велосипедному 
спорті, лижних гонках, ковзанярському спорті, 
санному спорті, бобслеї, скелетоні (Верхошан-
ский, 1988; Матвєєв, 1999; Plisk, 2008; Hoffman, 
2012).
Однак виділення лише цих видів комплексних 

швидкісних здібностей неприпустимо звужує коло 
прояву швидкісних якостей, обмежує систему знань 
у цій області і негативно позначається на якості тре-
нувального процесу спортсменів. Фахівці (Gamble, 
2013; Nimphius, 2014; Платонов, 2015) справедливо 
відмічають, що стосовно вимог різних видів спорту 
і видів змагань (спортивні ігри, єдиноборства, легко-
атлетичні стрибки і метання та ін.) необхідно виділяти 
ще дві.

Однією з них є здатність до швидкого сповіль-
нення руху і зупинки. Другою – здатність до різкого 
переходу від одних рухових дій до інших чи швидкої 
зміни напряму руху.

У всіх видах спортивних ігор здатність до спо-
вільнення руху і швидкої зупинки, продиктована 
розвитком ігрової ситуації, є не менш важливою, ніж 

бистрота короткочасних одноразових рухових дій 
(кидок, удар, передача) чи стартових прискорень. 
Однак якщо проаналізувати зміст тренувального 
процесу в сучасному футболі, баскетболі, хокеї чи 
тенісі, то неважко переконатися в тому, що вдоско-
наленню здатності до сповільнення руху, швидкої зу-
пинки приділяється надто незначна увага, не зістав-
на з тією, яка пов’язана з іншими видами швидкісних 
якостей. Доведено (Gamble, 2013), що ця здатність 
вимагає спеціалізованих засобів та методів і не вдо-
сконалюється при розвитку інших видів швидкісних 
якостей.

Швидкість зміни напряму рухів чи переходу 
від однієї рухової дії до іншої перебуває в числі най-
важливіших факторів, які визначають ефективність 
змагальної діяльності в переважній більшості видів 
спорту.

В будь-якому виді спорту є рухові дії, які ви-
магають сповільнення рухів, зупинки, прискорення 
руху в іншому напрямі. В одних видах (наприклад, 
у спортивних іграх, єдиноборствах) таких дій чима-
ло і більша частина з них пов’язана з варіативними, 
часто несподіваними ситуаціями. В інших видах ці 
дії передбачувані, входять до відпрацьованої моделі 
змагальної діяльності, але від цього не стають менш 
значимими для досягнення заданого результату. На-
приклад, у плаванні ефективний перехід від цикліч-
ної роботи до повороту, виключно складного в коор-
динаційному плані елемента, або від подолання під-
водного відрізка дистанції після старту чи повернен-
ня до циклічної роботи, не меншою мірою визначає 
спортивний результат, ніж дистанційна швидкість. У 
бобслеї виключно великий вплив на кінцевий резуль-
тат справляє ефективність переходу від стартового 
розгону до проходження траси.

Бистрота переходу від одних рухових дій до ін-
ших, які принципово відрізняються за своїм харак-
тером, виключно важлива для досягнення високих 
результатів у всіх видах легкоатлетичних стрибків і 
метань. Тому вдосконалення здатності до швидкого 
переходу від однієї рухової дії до іншої повинно зна-
ходити самостійне місце в процесі швидкісної підго-
товки в силу відносної незалежності від інших видів 
швидкісних якостей. На жаль, вивченню цього виду 
швидкісних здібностей, розробці методики його вдо-
сконалення увагу стали приділяти лише останніми 
роками.

Таким чином, у структурі швидкісних здібностей 
виділяють три види елементарних і шість видів комп-
лексних проявів (рис. 7.1). В залежності від специфі-
ки виду спорту і виду змагань різні види швидкісних 
здібностей проявляються у складних поєднаннях і 
відіграють різну роль для досягнення високих спор-
тивних результатів. Наприклад, у бігу на 100 і 200 м 



182 ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВЧАСТИНА 2

велике значення простої рухової реакції, бистроти 
одноразової рухової дії на старті, здатності до при-
скорення, дистанційної швидкості. У шосейних ве-
логонках виключно велика роль дистанційної швид-
кості, здатності до прискорення і сповільнення руху, 
бистроти переходу від однієї дії до іншої. У бобслеї 
вирішальна роль відводиться здатності до приско-
рення і дистанційній швидкості. У футболі, хокеї на 
льоду значимими виявляються практично всі види 
швидкісних здібностей. Бистрота короткочасних 
одноразових рухових дій, здатність до прискорен-
ня і сповільнення руху, бистрота переходу від однієї 
рухової дії до іншої, час складних рухових реакцій 
перебувають у числі найважливіших факторів, які 
визначають майстерність спортсмена в тенісі, на-
стільному тенісі, бадмінтоні.

Зрозуміло, що вимоги до різних видів швидкіс-
них здібностей, які диктуються специфікою того чи 
іншого виду спорту, визначають набір засобів і мето-
дів швидкісної підготовки спортсменів.

Фактори, які визначають рівень 
швидкісних здібностей

В основі різних видів швидкісних здібностей лежать 
як загальні, базові складові, так і багато специфічних 
факторів, які переважно пов’язані з конкретними 
проявами швидкісних якостей і обумовлюють їх від-
носну незалежність.

В числі спільних складових – психічні особли-
вості особистості спортсменів, будова тіла, струк-
тура м’язової тканини і кількість у ній ШС-волокон, 
нейрорегуляторні і психоемоційні можливості, тип 
уваги та ін.

Специфічні фактори проявляються в ефек-
тивності управління конкретними руховими діями, 
синхронізації діяльності м’язів агоністів, синергістів, 
стабілізаторів і антагоністів, реакціях передбачення, 
органічного взаємозв’язку швидкісних, координаці-
йних і силових якостей, об’ємі моторної пам’яті, різ-
номанітності й ефективності рухових умінь і навичок, 
стабільності і динамічності попереково-тазового 
комплексу, потужності та ємкості алактатної системи 
енергозабезпечення та ін.

Ефективність будь-якого з видів швидкісних 
якостей залежить від здатності спортсмена до опе-
ративного об’єднання чималої кількості різного роду 
компонентів у функціональну систему, строго орієн-
товану на досягнення кінцевого результату – прояв 
того чи іншого виду швидкісних якостей у конкрет-
них умовах, обумовлених специфікою тренувальної 
чи змагальної діяльності. Це й зумовлює специфіч-
ність та відносну незалежність різних видів швидкіс-
них здібностей.

Швидкісні прояви у складних комплексних ру-
хах, обумовлених сукупністю біомеханічних, нер-
вово-м’язових і енергетичних складових, слабо ко-
релюють з елементарними видами швидкісних зді-
бностей, побудованих на простих рухах з невисоким 
опором (Stein, 1998; Siff, 2003). Незначний зв’язок і 
між максимальною силою, яка проявляється в рухах 
з невисокою швидкістю і в основному залежить від 
площі поперечного перерізу м’язів, та швидкісною 
силою, яка залежить насамперед від нервово-м’я-
зової активації, здатності до якнайшвидшого вклю-
чення в роботу ШС-волокон (Komi, 2003; Zatsiorsky, 
Kraemer, 2006). Відсутній зв’язок між реактивною 
здатністю, яка залежить від імпульсу сили і добре 
піддається тренуванню, і часом простої реакції, 

РИСУНОК 7.1 –  
Структура швидкісних 
здібностей
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який неістотно зменшується під впливом тренування 
(Stone et al., 2008). Наприклад, час простої реакції 
бігуна-спринтера високого класу становить 0,12–
0,18 с, але він практично не пов’язаний з ефектив-
ністю стартового розгону і дистанційною швидкістю 
(Ozolin, l986; Dick, 2007; Stone et al., 2008).

Різні комплексні види швидкісних здібностей 
мають виключно багато спільного щодо особливос-
тей нервової регуляції м’язової діяльності, активізації 
різних типів м’язових волокон, енергетичного забез-
печення. Однак попри всю спільність базових пере-
думов вони слабо пов’язані між собою, коли мова 
йде про їх прояви у змагальній діяльності. Наприклад, 
здатність до досягнення максимальної швидкості у 
найкоротший час (прискорення) практично не пов’я-
заний зі здатністю до швидкого сповільнення руху і 
зупинки або швидкого переходу від однієї рухової дії 
до іншої; виключно висока бистрота короткочасних 
одноразових рухових дій може супроводжуватися 
відносно невисокою дистанційною швидкістю і  т. п. 
Особлива складність у прояві швидкісних здібностей 
характерна для спортивних ігор у зв’язку з динамічні-
стю, мінливістю, а в багатьох випадках непередбачу-
ваністю ситуацій, які виникають і вимагають швидко-
го реагування і адекватних дій. Наприклад, упродовж 
футбольного матчу гравці долають дистанцію близь-
ко 10 км з багаторазовими швидкісними і швидкісно- 
силовими діями, масою прискорень, сповільнень, зу-
пинок, змін напряму рухів, маніпуляцій з м’ячем і т. п. 
Всі ці швидкісні і швидкісно-силові прояви вимагають 
безперервної зміни положення тіла (нахилів, поворо-
тів, обертань та ін.), техніко-тактичних рішень. І кож-
на з багатьох цих складових може істотно повпливати 
на ефективність рухових дій.

Різноманітність локальних якостей і навичок, які 
обумовлюють рівень розвитку комплексних швидкіс-
них здібностей, здатність багатьох із них до вдоско-
налення в результаті спеціально організованого тре-
нування зумовлюють можливості істотного прогресу 
щодо найрізноманітніших комплексних форм прояву 
швидкісних якостей (Hauptmann, 1994; Платонов, 
1997; Stone et al., 2008; Jeffreys, 2004). Зрозуміло, що 
потенціал нервово-м’язової системи і систем енерго-
забезпечення є лише основою для вдосконалення 
кожного з видів комплексних швидкісних здібностей 
з використанням засобів і методів вибіркової дії.

Однією з основних передумов комплексних 
проявів швидкісних здібностей є рухомість нерво-
вих процесів (яка виражається в удосконаленні про-
тікання процесів збудження і гальмування в різних 
відділах нервової системи) і рівень нервово-м’язової 
координації (Narici et al., 1989; Sale, 1992; Triplett, 
2012). На рівень швидкісних здібностей впливають 
і особливості м’язової тканини  – її еластичність, 

розтяжність (Huijing, 1992; Jeffreys, 2004), рівень 
міжм’язової і внутрім’язової координації (Hansen, 
2014; Sheppard, 2014). Прояв швидкісних здібностей 
спортсменів тісно пов’язаний також з рівнем роз-
витку сили, гнучкості і координаційних здібностей 
(Caiozzo et al., 1981; DeWeese, Nimphius, 2016), з до-
сконалістю спортивної техніки (Вайцеховский, 1985; 
Платонов, 2004; Hoffman, 2012), можливостями бі-
охімічних механізмів до якнайшвидшої мобілізації 
і ресинтезу алактатних анаеробних постачальників 
енергії (deVries, Housh, 1994; Kenney et al., 2012), рів-
нем психічних якостей (Triplett, 2012). Особливе міс-
це серед усіх цих факторів займає відсоток ШСа- і 
ШСб-волокон у м’язовій тканині, яка несе основне 
навантаження в конкретному виді змагань (Billater, 
Hoppeler, 1992; Noth, 1992; Plisk, 2008), тобто тих во-
локон, які виявляють тісний зв’язок з рівнем швидкіс-
них здібностей: між швидкістю бігу на спринтерських 
дистанціях і кількістю швидких волокон існує тісний 
кореляційний зв’язок; збільшення довжини дистан-
ції пов’язане з послабленням цього зв’язку (Wilmore 
et al., 2009; Платонов, 2013). Швидкісні прояви в 
спортивних іграх і єдиноборствах часто пов’язані з 
упередженням подій, запобіжною реакцією на про-
гнозовані дії суперників, переміщення м’яча і  т. п. з 
наступною корекцією рухів з урахуванням реальних 
ситуацій (Holmberg, 2009; Gillet et al., 2010).

Всі ці передумови значною мірою зумовлюють 
швидкість досягнення максимально високих сило-
вих показників, що є виключно важливим для прояву 
всіх видів комплексних швидкісних здібностей. Про-
яв максимального рівня сили у нетренованих відмі-
чається не раніше ніж через 0,6–0,8 с (Edman, 2003; 
Siff, 2003; Zatsiorsky, Kraemer, 2006). Під впливом 
спеціального тренування цей період може істотно 
скорочуватися (рис. 7.2), що є надзвичайно важли-
вим, оскільки для більшості швидкісних рухових дій 

РИСУНОК 7.2 – Динаміка розвитку сили в осіб різної трено-
ваності: 1 – нетреновані, 2 – тренування з великим опором, 
3 – вибухове балістичне тренування (Plisk, 2008)
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в різних видах спорту вимагається прояв максималь-
но доступного рівня сили у найкоротший час. Таким 
чином, рівень розвитку вибухової сили, яка проявля-
ється в імпульсі сили під час швидкісної дії, справляє 
великий вплив на різні види швидкісних здібностей.

Однак і тут є серйозні обмеження, оскільки ефек-
тивні рухові дії в багатьох видах спорту, характерних 
чималою кількістю несподіваних ситуацій, які вимага-
ють швидкого реагування (єдиноборства, спортивні 
ігри, складнокоординаційні види), повинні викону-
ватися в діапазоні від 0 до 200 мс, тобто протягом 
часу, недостатнього для прояву максимальної сили 
(Aagaard et al., 2002). Тому темп розвитку сили часто 
виявляється важливішим, ніж її максимальний рівень 
(Angelozzi et al., 2012; DeWeese, Nimphius, 2016).

Прояв швидкісних якостей  
в різних видах спорту

Специфіка виду спорту справляє принциповий вплив 
на фактори, які визначають рівень швидкісних зді-
бностей. У видах спорту, де змагальна діяльність 
передбачає сувору структуру, прогнозованість рухо-
вих дій і стійкість рухових навичок (легка атлетика, 
плавання, веслування, важка атлетика та ін.), швид-
кісні здібності здебільшого обумовлюються фізич-
ним потенціалом спортсмена, здатністю психіки до 
його реалізації у відносно стандартних умовах, що 
відповідають доволі жорсткій індивідуальній моделі 
змагальної діяльності.

Зовсім інша ситуація у видах спорту з варіа-
тивним характером рухової діяльності, її постійною 
мінливістю в залежності від конкретної ситуації, обу-
мовленої дією зовнішніх факторів (спортивні ігри, 
єдиноборства, певною мірою ряд зимових видів  – 
сноубординг, фрістайл, лижні гонки, гірськолижний 
спорт, біатлон та ін.). Тут поряд з фізичними можли-
востями величезна роль відводиться когнітивним і 
нейрорегуляторним складовим, які забезпечують 
прояв швидкісних здібностей в умовах постійно змі-
нюваних ситуацій, обумовлених діями суперників і 
партнерів, станом місць змагань, погодними умова-
ми та ін. Наприклад, у спортивних іграх різкий старт 
і прискорення можуть перериватися необхідністю 
швидкого сповільнення руху, зупинки, старту і при-
скорення в іншому напрямі. Характер переміщень і 
швидкісних проявів чималою мірою залежить від дій 
суперників і партнерів, переміщень м’яча або шайби 
і т. д. В ігрових видах здатність до сповільнення руху 
і зупинки, швидкого переміщення в інших напрямах 
виявляється не менш важливою, ніж бистрота реа-
гування, ефективність старту і прискорення, рівень 
дистанційної швидкості.

Тому у видах спорту з варіативним характером 
рухової діяльності, які вимагають від спортсменів ви-
сокошвидкісних дій у непередбачуваних ситуаціях, 
швидкісні здібності залежать не тільки від технічної 
майстерності, рухливості нервових процесів, спів-
відношення м’язових волокон різного типу, можли-
востей систем енергозабезпечення, рівня силових 
якостей і гнучкості, а й від багатьох інших здібнос-
тей. З-поміж них передусім слід відмітити пропрі-
оцептивні можливості  – здатність спортсмена оці-
нювати свої рухи, положення тіла і його частин на 
основі інформації, яка отримується від пропріоцеп-
торів – периферичних елементів сенсорних органів, 
розташованих у м’язах (м’язові веретена), сухожил-
лях (сухожильні органи Гольджі), суглобних сумках 
(закінчення Руффіні) (Сили та ін., 2007). Важливими 
є також тип уваги, рівень емоційного збудження і 
візуальне сприйняття параметрів навколишнього 
середовища (Цзен, Паколив, 1985; Уэйнберг, Гоулд, 
2001); здатність сприймати, організовувати і переро-
бляти інформацію в умовах дефіциту часу (Келлер, 
1987; Cooke, 2013); досконалість просторово-часової 
антиципації (Келлер, Платонов, 1993; Bosch, 2014); 
здатність до формування в структурі головного моз-
ку випереджаючих реакцій і програм, що передують 
реальній дії (Сурков, 1984; Mierau et al., 2015); об’єм 
«м’язової пам’яті» і її відповідність специфіці зма-
гальної діяльності (Бернштейн, 1991; Bosch, 2014).

Особливості видів спорту обумовлюють ме-
тодику розвитку швидкісних здібностей в кожному 
з них. В одних видах спорту вона носить цілеспря-
мований характер стосовно конкретних компонен-
тів змагальної діяльності (старт, стартовий розгін, 
дистанційна швидкість, фінішне прискорення та ін.), 
а в інших відзначається виключною руховою різно-
манітністю і включенням пропріоцепції, когнітивної 
активності, просторово-часової антиципації, м’язо-
вої пам’яті і м’язових почуттів та інших спеціалізова-
них відчуттів – часу, простору, м’яча, ракетки та ін. 
(Gamble, 2013; Платонов, 2015).

Комплексні види  
швидкісних здібностей

Кожен із видів комплексних швидкісних здібностей 
у своїй структурі містить як загальні для всіх видів 
складові, однак такі, що відрізняються особливос-
тями прояву і взаємозв’язками, так і специфічні для 
кожного з них.

Складні реакції. Бистрота й ефективність 
складного реагування залежать від об’єму інфор-
мації, що надходить. Щодо різних ситуацій як не-
достатній, так і надлишковий об’єм інформації при-
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зведе до збільшення часу реагування (Штир, 1987). 
З підвищенням кваліфікації і досвіду спортсмена 
збільшуються його здатність до ефективної оброб-
ки об’єму інформації, а також якість реагування як 
щодо бистроти, так і точності реакцій (Родионов, 
1995; Bosch, 2014). Ефективність реакцій антиципації 
вирішальною мірою залежить від об’єму і якості мо-
торної пам’яті, яка визначає оперативне формуван-
ня моделі рухової дії у відповідь (Бернштейн, 1991; 
Bosch, 2014). Це визначає особливу роль різнобічної 
техніко-тактичної підготовленості для демонстрації 
ефективності складних реакцій (Никитенко, 2017). 
При цьому важливо враховувати, що між швидкістю 
протікання нервових процесів, які лежать в основі 
визначення сигналу, передачі нервових імпульсів у 
виконавчу систему, і швидкістю протікання нервових 
процесів, які лежать в основі рухового акту, немає 
обов’язкового позитивного перенесення.

Бистрота і точність складних реакцій пов’я-
зані з рівнем психічної збудливості спортсмена. Со-
матичне збудження, яке є природною фізіологічною 
реакцією (Hardy, 1990), сприяє активному сприй-
няттю інформації, її обробці і побудові адекватних 
активних дій (Сурков, 1984), дозволяє більш тонко 
управляти просторовими, часовими і динамічними 
характеристиками рухів, підвищує зосередженість 
уваги (Gould, Krane, 1992; Brewer, 2009).

Великий вплив на бистроту і точність складних 
реакцій, індивідуально-психологічних особливостей 
спортсмена його інтелекту. Наприклад, спортсмени 
з тілесно-кінестетичним типом інтелекту схильні до 
сприйняття й обробки інформації, яку отримують 
шляхом кінестетичних відчуттів. Вони відзначаються 
високими координаційними можливостями, високою 
перцептивною чутливістю, швидкістю до формуван-
ня об’ємної моторної пам’яті (Полозов, Полозова, 
2009). Зрозуміло, що спортсмени з таким типом ін-
телекту відзначаються високим рівнем реагування у 
змінюваних умовах навколишнього середовища.

Швидкість короткочасних одноразових 
рухових дій обумовлюється співвідношенням ШС- 
і ПС-волокон (Wilmore et al., 2009; Платонов, 2013), 
здатністю нервової системи до включення в роботу 
максимальної кількості ШС-волокон, інтенсивністю 
їх імпульсації (Энока, 2000; Сили и др., 2007), подав-
ленням активності ПС-волокон (French, 2016), доско-
налістю внутрі- і міжм’язової координації (Sale, 1992; 
Jeffreys, 2004), потужністю алактатної системи енер-
гозабезпечення (Платонов, 2004; Kenney et al., 2012), 
ефективною динамічною і кінематичною структурою 
рухової дії (Матвеев, 1999; Plisk, 2008), рівнем пси-
хічної мотивації (Kraemer, 1992; Triplett, 2012), рівнем 
швидкісної сили, гнучкості, координаційних здібнос-
тей (Платонов, 2004; Plisk, 2008; Flanagan, 2012).

Здатність до швидкого нарощування швид-
кості (прискорення) практично обумовлюється ти-
ми самими чинниками, від яких залежить і здатність до 
прояву швидкісних якостей в одноразових коротко-
часних рухових діях. Тривалість прискорення в різних 
видах спорту (спринтерський біг, різні види веслуван-
ня, бобслей, санний спорт, лижні гонки, велосипедні 
гонки) коливається в доволі широкому діапазоні (від 
3–4 до 10–15 с і більше) і диктує відповідні вимоги до 
потужності та ємкості анаеробних систем енергоза-
безпечення. Наприклад, ефективність прискорення в 
спринтерському бігу значною мірою обумовлюється 
міццю алактатної анаеробної системи енергозабезпе-
чення (Волков и др., 2000; Wilmore et al., 2009). Коли 
ж мова йде про такі види спорту, як веслування ака-
демічне, велосипедні гонки на треку, спринтерські ви-
ди лижного спорту чи біатлону, то тут поряд із міццю 
алактатної анаеробної системи велике значення ма-
ють її ємкість, а також рухливість і міць лактатної ана-
еробної системи (Платонов, 2004; Kenney et al., 2012).

Здатність до прояву швидкісних якостей в одно-
разових короткочасних рухових діях, як і ефектив-
ність прискорення, чималою мірою залежать від 
моці – результату комплексного прояву сили і швид-
кості. Прояв моці визначається рівнем розвитку її 
силового (динамічна і швидкісна сила) та швидкіс-
ного (час реакції, час одиночного руху) компонентів 
та здатністю до їх комплексної реалізації в умовах 
виконання конкретної рухової дії (Sale, 1991; Martin 
et al., 1991; Jeffreys, 2004). Однак не менш важливи-
ми для прояву моці є технічна досконалість рухової 
дії (Энока, 2000; Борзов, 2014), рівень координацій-
них здібностей спортсмена (Green, 1990; Лях, 1991; 
Flanagan, 2012), рівень психоемоційного стану, в то-
му числі змагальної агресивності, стійкості до стресу 
(Leith, 1992, Lemyre, Fournier, 2013).

Дистанційна швидкість переважно забезпе-
чується можливостями різних функціональних сис-
тем і механізмів залежно від віднесення роботи до 
тієї чи іншої зони за критерієм потужності.

Перша зона  – вправи максимальної анаероб-
ної моці (тривалість до 15–20 с). Швидкість тут ви-
значається процесами, що відбуваються передусім 
у ЦНС та виконавчому нервово-м’язовому апараті. 
Вирішального значення набувають здатність мотор-
них центрів активізувати максимальну кількість рухо-
вих одиниць, які складаються здебільшого з ШСа- і 
ШСб-волокон (Aagaard et al., 2003; French, 2016), 
міць та ємкість алактатної анаеробної системи енер-
гозабезпечення, рухливість і міць лактатної системи 
енергозабезпечення (Fox et al., 1993; Волков и др., 
2000; Платонов, 2013), досконалість техніки рухових 
дій (Gamble, 2013; Борзов, 2014), ефективність вну-
трі- і міжм’язової координації (Kenney et al., 2012), 
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психоемоційна концентрація (Кретти, 1978; Уэйн-
берг, Гоулд, 2001).

Друга зона  – вправи близької до максималь-
ної анаеробної моці (20–45 с). Працездатність у 
цих вправах значною мірою залежить від тих самих 
чинників, що й при виконанні вправ, які стосуються 
попередньої зони. Однак великого значення набу-
вають і нові. Серед них ємкість анаеробної лактатної 
і рухливість аеробної систем енергозабезпечення 
(Волков и др., 2000; Maglischo, 2003), здатність ЦНС 
до ефективної інервації діяльності м’язів в умовах 
низьких значень pH і високих – лактату (Fox et al., 
1993; Wilmore et al., 2009), стійкість і варіативність 
спортивної техніки (Матвеев, 2010; Платонов, 2013), 
здатність психіки до високоефективної швидкісної 
роботи в умовах прогресуючої і тяжкої втоми (Уэйн-
берг, Гоулд, 2001; Kenney et al., 2012).

Вдосконалення якостей організму, які визнача-
ють швидкість при виконанні вправ у зонах макси-
мальної і близької до максимальної анаеробної моці, 
прямо пов’язане з розвитком спеціальної сили і моці 
рухів (рис. 7.3). Наприклад, чотиритижневе спеці-
альне силове тренування кваліфікованих плавців, 
спрямоване на підвищення сили і моці рухів, спри-
яло збільшенню максимальної швидкості плавання 
на 4 %. Водночас збільшення потужності роботи на 
тренажері склало 19 %.

Швидкість при виконанні циклічної роботи, що 
перебуває в інших зонах (змішаної анаеробно-аероб-
ної, аеробної), обумовлюється як швидкісним потен-
ціалом спортсмена, так і його витривалістю. Зі збіль-
шенням тривалості роботи і довжини дистанцій вплив 
витривалості на швидкість руху постійно зростає. 
Тому питання, пов’язані зі швидкістю проходження 
дистанцій, які знаходяться в цих зонах інтенсивності, 
будуть розглянуті у главі, присвяченій витривалості.

Бистрота сповільнення руху і зупинки за-
лежить від бистроти простих і складних рухових ре-
акцій, рівня розвитку максимальної і вибухової сили 
(Plisk, 2008; Gamble, 2013), швидкості сприйняття 
і переробки інформації, формування у структурах 
мозку випереджаючих програм і оперативної їх ре-
алізації (Gould, Pettichkoff, 1988; Романов, 1989), 
технічної майстерності (Энока, 2000; Jeffreys, 2004; 
Plisk, 2008), потужності анаеробних систем енерго-
забезпечення (Fox et al., 1993; Wilmore et al., 2009), 
рівня психічної напруженості (Вяткин, 1981; Morgan 
et al., 1988; Brewer, 2009), кількості ШС-волокон у 
працюючих м’язах і здатності нервової системи до їх 
мобілізації (Hunter, Harris, 2008; French, 2016).

Швидкість зміни напряму руху і переходу 
від однієї рухової дії до іншої обумовлюється до-
сконалістю просторово-часової антиципації, здатні-
стю формувати у структурах головного мозку випе-
реджаючі реакції і програми, що передують реальній 
дії (Цзен, Пахомов, 1985; Родионов, 1995); вмінням 
сприймати і переробляти інформацію в умовах де-
фіциту часу (Штир, 1987; Boutcher, 1992; Армстронг, 
Кармайкл, 2004); ступенем досконалості кінестетич-
них і візуальних сприйняттів параметрів рухових дій 
і навколишнього середовища (Сурков, 1984; Уэйн-
берг, Гоулд, 2001); об’ємом моторної пам’яті і рів-
нем техніко-тактичної майстерності (Carver, Scheier, 
1981; Матвеев, 2010); здатністю нервової системи до 
рекрутування рухових одиниць, які складаються з 
ШС-волокон (Эвартс, 1984; Behnke, 2001; Ratamess, 
2008); кількістю ШС-волокон у м’язах, що несуть 
основне навантаження в конкретних рухових діях 
(Hunter, Harris, 2008; Hoffman, 2012); міццю анае-
робних систем енергозабезпечення (Cramer, 2008; 
Kenney et al., 2012); рівнем максимальної і вибухової 
сили (Plisk, 2008; Jeffreys, 2004).

РИСУНОК 7.3 – Використання тренажерно-діагностичного комплексу «Біокінетик» у швидкісно-силовій підготовці плавців: 
а – робочий момент дослідження; б – кореляція (r = 0,90) між швидкістю плавання і міццю при роботі на комплексі «Біокінетик»; в – 
вплив короткочасного тренування (чотири тижні) на комплексі «Біокінетик» на підвищення моці і швидкості плавання  (Сейл, 1998)
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Засоби швидкісної підготовки

Засоби підвищення швидкісних здібностей можуть 
бути поділені на дві групи:

 • засоби, які сприяють розвитку елементарних 
видів швидкісних здібностей;

 • засоби, які сприяють розвитку комплексних ви-
дів швидкісних здібностей.
В залежності від спрямованості дії засоби швид-

кісної підготовки можуть носити загальнопідготовчий, 
допоміжний або спеціальний характер, забезпечувати 
вибіркові дії на ті чи інші види швидкісних здібностей 
або носити комплексний характер, який вимагає од-
ночасного прояву різних видів. З урахуванням об’єму 
м’язів, включених у роботу, вправи можуть носити ло-
кальний, частковий або глобальний характер.

Елементарні види. Вдосконалення елемен-
тарних видів швидкісних здібностей спирається на 
використання простих рухових дій, які вимагають 
швидкої реакції, високої швидкості виконання ок-
ремих рухів, максимальної частоти рухів. Широко 
використовуються найрізноманітніші гімнастичні 
вправи, бігові вправи, стрибки, метання, кидки. До-
поміжні і спеціальні вправи можуть бути побудова-
ні на різних елементах рухових дій, які більшою чи 
меншою мірою відповідають специфічним вимогам 
конкретного виду спорту. Це різного роду імітаційні 
вправи, вправи, які залучають ті самі м’язові групи, 
що й основна змагальна діяльність, а також різні 
найпростіші спеціальні вправи, які побудовані на 
матеріалі техніки виду спорту і пред’являють високі 
вимоги до швидкості реакції, частоти рухів, часу ви-
конання одиночного руху.

Комплексні види. Розвиток комплексних ви-
дів швидкісних здібностей загальнопідготовчого ха-
рактеру спирається переважно на вправи загально-
підготовчої спрямованості зі складною структурою 
рухових дій, що виконуються у змінюваних умовах 
під дією несподіваних факторів зовнішнього сере-
довища, які вимагають переходу від одного виду 
швидкісних здібностей до іншого. Найбільш ефек-
тивними є різні види спортивних ігор, біг по сильно 
пересіченій місцевості і з різними перешкодами або 
з різкою зміною напряму руху, різного роду пліоме-
тричні вправи, побудовані на матеріалі стрибків, ме-
тань медболів тощо.

Засоби, які сприяють розвитку специфічних 
комплексних видів швидкісних здібностей, вклю-
чають широкий спектр допоміжних і спеціальнопід-
готовчих вправ з вираженими швидкісними, коор-
динаційними і швидкісно-силовими компонентами, 
що відображають специфіку виду спорту. В бігу це 
різноманітні вправи, які сприяють підвищенню ефек-
тивності старту, здатності до прискорення, досяг-

ненню максимальної швидкості. У плаванні  – без-
ліч спеціальних вправ, які сприяють прискоренню 
реакції, ефективності поштовху від стартової тумби, 
раціональній траєкторії польоту й ефективного входу 
у воду; підвищенню швидкості подолання підводних 
відрізків дистанції з допомогою рухів тулуба і ніг; під-
вищенню рівня дистанційної швидкості; підвищенню 
швидкості виконання повороту, моці поштовху від 
поворотного щита й ефективності ковзання та ін. У 
спортивних іграх існує виключно широкий спектр 
вправ, які сприяють збільшенню швидкості бігу і 
переміщень у різних напрямах, швидкості стриб-
ків, кидків, ударів, передач, розвитку здібностей до 
прискорення, сповільнення, зупинки, переходу від 
одного виду швидкісних здібностей до іншого – від 
прискорення до зупинки, від бігу або стрибка до кид-
ка чи удару по м’ячу тощо.

У комплексних видах швидкісних здібностей 
реалізується потенціал різних функціональних сис-
тем і механізмів, пов’язаних з нервовою регуляцією 
та енергозабезпеченням високоінтенсивної м’язо-
вої діяльності, здатністю до демонстрації високих 
силових проявів за мінімальний час, реакціями пси-
хіки і різними видами координаційних здібностей 
(Plisk, 2008; Triplett, 2012; French et al., 2014). He 
менше значення має рівень технічної майстерно-
сті, що проявляється в ступені оволодіння і варіа-
тивності найважливіших рухових навичок (Triplett, 
2012), здатності до їх об’єднання в цілісні рухові дії 
(Schnabel, 1994; Plisk, 2008; Hoffman, 2012), об’ємі 
моторної пам’яті (Энока, 2000; Bosch, 2014). Зрозу-
міло, що це зумовлює особливості засобів, спрямо-
ваних на вдосконалення різних видів комплексних 
швидкісних здібностей.

Вправи, які використовуються для розвитку 
кожного з видів швидкісних здібностей, повинні від-
повідати наступним критеріям:

 • забезпечувати високі або максимально допу-
стимі швидкісні прояви, однак без порушення 
оптимальної техніки рухових дій;

 • забезпечувати активізацію ШСа- і ШСб-воло-
кон рухових одиниць м’язів;

 • включати механізми енергозабезпечення м’я-
зової діяльності, які відповідають усьому спек-
тру шляхів енергозабезпечення, характерному 
для швидкісних проявів у змагальній діяльності;

 • сприяти прояву в різних поєднаннях концен-
тричного, ексцентричного, ізометричного, пліо-
метричного і балістичного режимів роботи м’язів;

 • відзначатися різноманітністю динамічних і кіне-
матичних характеристик, варіативністю і широ-
кою амплітудою рухів, тісним зв’язком з техніч-
ною майстерністю, опорою на моторну пам’ять 
та освоєні рухові навички;
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 • забезпечувати постуральну стійкість і раціо-
нальний напрям докладання сили в різних фа-
зах руху.
Особливу увагу при підборі швидкісних вправ 

треба приділяти відповідності їх кінематичної і дина-
мічної структури останньому з наведених критеріїв. 
Річ у тому, що ключовим біомеханічним обмеженням 
для забезпечення швидкісно-силових проявів у кон-
кретній руховій дії є невідповідність вектора докла-
дання швидкісно-силового потенціалу в кожній фазі 
руху його оптимальній кінематичній структурі. Навіть 
незначне відхилення напряму докладання сили від-
носно заданого вектора негативно позначається на 
силі просування (Luo, Stefanyshyn, 2015). В резуль-
таті істотно знижуються різні види швидкісних мож-
ливостей – ефективність прискорення, дистанційна 
швидкість, швидкість і міць рухової дії, визначеної 
раціональною динамічною і кінематичною структу-
рою руху.

Особливе місце в спортивній підготовці повин-
ні займати вправи, в яких поєднуються різні види 
швидкісних здібностей: старт  – прискорення, при-
скорення  –дистанційна швидкість, прискорення  – 
сповільнення, поворот  – прискорення, прискорен-
ня  – короткочасна одноразова дія, дистанційна 
швидкість – поворот і т. п.

У багатьох випадках для збільшення бистроти 
сповільнення рухів, зупинки і переходу від однієї ру-
хової дії до іншої швидкісні вправи повинні передба-
чати наявність яскраво вираженого силового компо-
нента ексцентричного характеру у фазі гальмування 
з наступним швидким переходом до силового компо-
нента концентричного характеру у фазі прискорення.

Ефективним засобом комплексного вдоскона-
лення швидкісних здібностей є змагальні вправи. В 
умовах змагань при відповідній попередній підготовці 
і мотивації вдається досягати таких показників швид-
кості при виконанні окремих компонентів змагальної 
діяльності, які, як правило, важко показати в процесі 
тренування навіть у більш короткочасних вправах, з 
ізольованим виділенням вправ суто швидкісного ха-
рактеру (Berger et al., 1982; Platonov, 2002).

Основи методики підвищення 
швидкісних здібностей

Методика підвищення швидкісних здібностей перед-
бачає роботу в кількох напрямках:

 • розвиток елементарних видів швидкісних зді-
бностей – бистроти реакції, швидкості виконан-
ня окремих рухів, частоти рухів;

 • розвиток комплексних видів швидкісних зді-
бностей базового характеру;

 • розвиток комплексних видів швидкісних зді-
бностей спеціального характеру;

 • інтегральне вдосконалення швидкісних зді-
бностей в органічній єдності з техніко-так-
тичними діями, координаційними і силовими 
можливостями, гнучкістю, діяльністю систем 
енергозабезпечення, в процесі якого швидкіс-
ні здібності включаються як одна зі складових 
цілісного рухового акту, характерного для кон-
кретного виду спорту.
Робота у всіх цих напрямках в їх тісній взаємодії 

і різних співвідношеннях визначається закономір-
ностями і принципами багаторічної побудови спор-
тивної підготовки. На перших двох етапах багаторіч-
ної підготовки (початкової і попередньої базової  – 
4–5 років) розвиток швидкісних здібностей в основ-
ному реалізується в межах двох перших напрямків. 
На наступних етапах (спеціалізованої базової підго-
товки і підготовки до вищих досягнень – 4–6 років) 
поступово збільшується обсяг роботи, спрямованої 
на вдосконалення комплексних видів швидкісних 
здібностей спеціального характеру. Засобам, які 
сприяють інтеграції швидкісних здібностей у струк-
туру цілісних рухових дій, характерних для того чи 
іншого виду спорту, основну увагу слід приділяти на 
етапі підготовки до вищих досягнень і наступних ета-
пах багаторічного вдосконалення (Платонов, 2015).

Упродовж тренувальних макроциклів також 
відбувається переважне використання можливо-
стей різних напрямків. На загальнопідготовчому 
етапі підготовчого періоду і в перехідному періоді 
можуть використовуватися вправи, спрямовані на 
розвиток елементарних видів швидкісних здібнос-
тей, а також комплексних видів з використанням 
загальнопідготовчих і допоміжних вправ. На наступ-
них етапах спочатку збільшується обсяг засобів, 
спрямованих на вдосконалення спеціальних видів, 
а відтак і засобів інтегральної спрямованості, яким 
у міру наближення до відповідальних змагань відво-
диться основне місце.

При розвитку різних видів швидкісних здібнос-
тей необхідно забезпечувати поєднання аналітич-
ного і синтезуючого підходів. Наприклад, щодо ру-
хових реакцій повинна реалізовуватися наступна 
методика. Спочатку забезпечується роздільне вдо-
сконалення рухової структури моторного компонен-
та (техніки руху) і часу прихованого періоду, а далі – 
поліпшення координаційної взаємодії прихованого 
періоду і моторного компонента реакцій у відповід-
ності зі структурою удосконалюваної дії.

Незважаючи на різнохарактерність вимог до 
вибору засобів і методів, які використовуються для 
вдосконалення реагування, можна виділити деякі 
загальні положення методики:
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 • освоєння кожного виду реакцій (простих, 
диз’юнктивних, диференційованих) має само-
стійне значення;

 • принципова загальнометодична установка по-
лягає в послідовному вдосконаленні простих, 
диз’юнктивних і диференційованих реагувань;

 • кожен вид реагувань спочатку вдосконалюєть-
ся самостійно, без об’єднання з іншими;

 • вдосконалення антиципації (просторових і ча-
сових передбачень) у реакціях йде вслід за на-
буттям певного технічного і тактичного фунда-
менту;

 • педагогічні задачі вдосконалення повинні 
ускладнюватися шляхом послідовного нарощу-
вання і чергування якісних і кількісних вимог у 
вправах;

 • при вдосконаленні здібностей до реагуван-
ня послідовно повинні виконуватися наступні 
завдання: а) скорочення часу моторного ком-
понента руху; б) зменшення часу прихованого 
періоду дії; в) вдосконалення вміння перед-
бачати часові і просторові взаємодії (Келлер, 
1987; Платонов, 1997).
Аналітичний і синтезуючий підходи повинні ле-

жати в основі розвитку й інших видів швидкісних зді-
бностей. Наприклад, у спортивних іграх робота над 
розвитком бистроти сповільнення руху і зупинки або 
бистроти переходу від одного руху до іншого при 
аналітичному підході спирається на використання 
запрограмованих індивідуальних рухових програм з 
різними орієнтирами (розмітка, конуси, стійки і т. п.). 
Такі програми не вимагають оцінки ситуацій, про-
сторових і часових передбачень. Однак в реальних 
умовах змагальної діяльності сповільнення, зупинки, 
зміни напрямку рухів обумовлені ігровою ситуацією і 
вимагають прояву здібностей, не задіяних при реалі-
зації відомих програм (Brughelli et al., 2008). Додат-
ковою складністю є необхідність включення у струк-
туру роботи з м’ячем, шайбою, ракеткою реагуван-
ня на дії партнерів і суперників. Тому моделювання 
у тренувальному процесі широкого спектра ігрових 
ситуацій дозволяє реалізувати потенціал синтезую-
чого підходу (Gamble, 2013). Слід відмітити, що грав-
ці вищої кваліфікації за рахунок високорозвинутих 
просторових і часових передбачень спроможні в 
умовах реальної змагальної діяльності під впливом 
комплексу інтенсивно діючих факторів зовнішнього 
середовища демонструвати більш високий рівень 
швидкісних проявів, ніж у спеціально регламентова-
них і незрівнянно більш простих тренувальних про-
грамах (Jeffreys, 2004).

Аналіз факторів, які визначають комплексні ви-
ди швидкісних здібностей як основи для реалізації 
аналітичного підходу і наступного синтезу в цілісних 

проявах, має вирішальне значення для ефективнос-
ті швидкісної підготовки. Наприклад, дистанційна 
швидкість в бігу залежить від рівня швидкісної сили, 
тривалості амортизаційної фази при переході від 
ексцентричної до концентричної роботи в кожному 
кроці і від частоти кроків. Всі ці складові, що прояв-
ляються в органічній єдності, забезпечують бігунам 
високого класу більшу частоту (близько 4,63 крока 
за 1 с) і довжину (близько 2,7 м) кроків (Mann, 2011). 
Довжина кроків значною мірою визначається відпо-
відністю проявів сили просторово-часовим характе-
ристикам рухів (DeWeese, Nimphins, 2016). Зрозумі-
ло, що кожна з цих складових повинна підлягати ви-
бірковому удосконаленню з наступним об’єднанням 
у цілісну систему, яка забезпечує рівень дистанційної 
швидкості.

При розвитку комплексних видів швидкісних 
здібностей спеціального характеру необхідно орієн-
туватися не тільки на перелік основних елементів зма-
гальної діяльності і набір рухових дій, а й на режим 
роботи, характерної для конкретного виду спорту. 
Наприклад, специфіка прояву швидкісних здібнос-
тей у спортивних іграх принципово відрізняється від 
характерних для бігу, плавання чи ковзанярського 
спорту. Обумовлено це виключною варіативністю 
рухових дій у спортивних іграх як за координацій-
ною структурою, так і за тривалістю. Наприклад, у 
футболі вищого рівня впродовж матчу польові гравці 
долають до 9–12 км. Ця дистанція включає різнома-
нітні дії  – ходьбу, біг у повільному темпі і численні 
швидкісні переміщення з м’ячем і без м’яча, пере-
дачі, удари тощо. Переважна більшість переміщень 
коливається в межах від 5–10 до 30–40 м і 1,0–5,0 с. 
Інтервали між ними в середньому становлять близь-
ко 40 с з коливаннями від 15–30 до 60–120 с. Такий 
режим швидкісної роботи у футболістів високого 
класу забезпечує досить ефективне відновлення між 
окремими руховими діями або їх комплексами і ви-
соку сумарну працездатність (Williams, 2009). Зро-
зуміло, що моделювання такого режиму повинно 
знайти відображення в тренувальному процесі, коли 
мова йде про інтеграцію швидкісного потенціалу в 
систему рухових дій змагальної діяльності.

Рівень швидкісних здібностей тісно пов’язаний 
з рівнем силових, насамперед зі швидкісною силою. 
Для того щоб рівень розвитку силових якостей міг 
бути реалізований при прояві швидкісних здібнос-
тей, методика силової підготовки повинна забезпе-
чувати різноманітність тренувальних засобів, ши-
рокий діапазон обтяжень, концентрацію уваги на 
збільшення імпульсу сили і швидкісну складову си-
лових вправ. Щодо цього найбільш ефективним ви-
являється використання пліометричного і балістич-
ного методів із широким колом засобів, динамічно 
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і кінематично пов’язаних зі структурою змагальної 
діяльності спортсмена (Harre, 1982; Siff, 2003; Stone 
et al., 2007). З іншого боку, у швидкісній підготовці 
необхідно не тільки використовувати вправи з висо-
кою часткою силового компонента, а й передбачити 
різноманітність силових проявів щодо різних режи-
мів роботи м’язів – концентричного, ексцентрично-
го, ізометричного, пліометричного і балістичного.

Необхідність поєднаного розвитку швидкісних 
якостей проявляється не тільки в їх органічному вза-
ємозв’язку з різними проявами силових якостей. Не 
менш важливо забезпечити поєднання швидкісної 
і координаційної підготовки, швидкісної підготовки 
і технічного вдосконалення. Не можна не бачити, 
що поділ процесу фізичної підготовки на різні види 
(швидкісна, силова, координаційна та ін.), як і окремі 
процеси в розвитку рухових якостей від технічного 
вдосконалення, носить виключно умовний характер, 
що повинно враховуватися при розвитку будь-якої 
з рухових якостей. І тут інтеграційна або системна 
складова повинна лежати в основі як аналітичного, 
так і синтезуючого підходів. Нерозуміння цього може 
призвести до однобічного підходу і серйозного спо-
творення процесу підготовки, порушити необхідний 
для успішної змагальної діяльності баланс між рів-
нем розвитку різних фізичних якостей, ізолювати їх 
прояв від техніко-тактичних дій. На жаль, у спеціаль-
ній літературі накопичилось чимало прикладів одно-
бічного підходу до розвитку різних рухових якостей, 
що стало наслідком наукових досліджень вузьких 
спеціалістів, орієнтованих на вивчення окремих ру-
хових якостей (сили, спритності, швидкісних якостей 
і моці, координації) або їх складових, поза зв’язком 
з іншими руховими якостями і сторонами підготов-
леності, які в сукупності забезпечують рівень майс-
терності спортсменів. Звідси і суперечність вимогам 
інтегративного підходу до тренувального процесу 
спортсменів, що спроможна серйозно дезорієнтува-
ти тренерів.

У процесі швидкісної підготовки слід забезпечу-
вати прояв швидкісних здібностей в різних функціо-
нальних станах – від стійкої до явної втоми, в різних 
умовах зовнішнього середовища  – від спеціально 
створених максимально комфортних до максималь-
но складних, характерних для змагальної діяльно-
сті (дефіцит часу і простору, складні погодні умови, 
опір суперників, непередбачуваність дій партнерів 
і суперників і  т. п.). Це вимагає поділу понять «роз-
виток швидкісних здібностей» і «реалізація швид-
кісних здібностей». Для процесу розвитку швид-
кісних здібностей характерна робота у сприятливих 
умовах зовнішнього середовища і в стійкому стані, 
а для процесу підвищення здатності до їх реаліза-
ції – широкий спектр функціональних станів, вклю-

чаючи важку втому і дію всякого роду екстремальних 
факторів зовнішнього середовища – погані погодні 
умови, необ’єктивне суддівство, недоброзичливість 
глядачів, агресивність суперників, відсутність взає-
морозуміння з партнерами і т. п. (Платонов, 2015).

Компоненти навантаження  
в процесі швидкісної підготовки

Закономірності, які лежать в основі швидкісної під-
готовки, обумовлюють вимоги до основних компо-
нентів навантаження швидкісної спрямованості: ха-
рактер вправ, їх тривалість, інтенсивність роботи при 
виконанні вправ і тривалість пауз між ними, кількість 
вправ в окремих серіях і програмах тренувальних 
занять.

Характер вправ
Для підвищення швидкісних можливостей спорт-
сменів застосовують найрізноманітніші загально-
підготовчі, спеціальнопідготовчі (допоміжні) і зма-
гальні вправи. Чим вища кваліфікація спортсменів, 
тим більшою мірою використовуються змагальні і 
спеціальнопідготовчі вправи, які забезпечують комп-
лексне вдосконалення швидкісних якостей щодо ви-
конання різних прийомів і дій, які становлять зміст 
змагальної діяльності. Одна з основних вимог до 
швидкісних вправ – добре опанування їх спортсме-
нами. За цієї умови спортсмени здатні сконцентрува-
ти основну увагу і вольові зусилля не на техніці, а на 
швидкості виконання вправ.

Широка варіативність вправ, які використову-
ються, умов їх виконання, інтенсивності роботи при 
обов’язковій наявності в підготовці значного обся-
гу засобів, які вимагають якнайкращої мобілізації 
швидкісних якостей, є однією з неодмінних умов 
планомірного підвищення рівня швидкісних мож-
ливостей спортсменів і профілактики виникнення 
«швидкісного бар’єру»  – жорсткого стереотипу, 
який обмежує можливості подальшого підвищення 
швидкісних якостей.

Виконання вправ, спрямованих на розвиток 
спеціальних видів швидкісних здібностей, повинно 
супроводжуватися постійним контролем за забезпе-
ченням раціональної техніки рухів. Відсутність ува-
ги до технічної складової вправ не тільки негативно 
впливає на ефективність швидкісної підготовки, а й 
ускладнює використання швидкісно-силового потен-
ціалу у змагальній діяльності. Тому процес швидкіс-
ної підготовки поєднується з технічним удосконален-
ням. Недостатньо освоєні рухи вимагають зниження 
інтенсивності роботи, концентрації уваги спортсмена 
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на динамічних і просторово-часових характеристи-
ках техніки. В міру становлення раціональної рухової 
навички акцент зміщується на швидкісні, силові і по-
тужнісні параметри рухів, а потужність роботи може 
досягати максимально доступних величин. Таким чи-
ном, процес швидкісної підготовки паралельно спри-
яє підвищенню силових якостей і збільшенню потуж-
ності роботи, спритності і координації, грає важливу 
роль у реалізації сили, набутої засобами загальної 
і допоміжної спрямованості в специфічних умовах 
(Hansen, 2014; DeWeese, Nimphius, 2016).

Структура змагальної діяльності будь-якого ви-
ду спорту зумовлює характер тренувальних вправ 
таким чином, щоб кожен з компонентів змагальної 
діяльності, який вимагає прояву швидкісних якостей, 
знайшов відображення у змісті засобів швидкісної 
підготовки. Наприклад, при підготовці бігунів-сприн-
терів спеціальні швидкісні вправи повинні бути поді-
лені на чотири групи:

I група  – вправи, які сприяють підвищенню 
ефективності старту. Різні типи стрибків і спеці-
альних вправ: старти з положення і упору лежачи 
(рис. 7.4), біг з високого старту (рис. 7.5), перевер-
тання вперед через голову, яке переходить у біг з 
прискоренням (рис. 7.6), біг з прискоренням з низь-

кого старту (рис. 7.7), потрійний стрибок з низького 
старту (рис. 7.8);

II група  – вправи, які сприяють підвищенню 
ефективності прискорення: біг з низького старту 
(відрізки по 20–30 м), біг з високого старту (відрізки 
по 20–30 м), різні спеціальні вправи з акцентом на 
максимально швидкий вихід на гранично допусти-
мий рівень інтенсивності (тривалість – до 5–6 с);

III група  – вправи, які сприяють досягненню 
високого рівня дистанційної швидкості: серії відріз-
ків– 3–4 х 30 м, 3–4 х 40 м, 2–3 х 50 м, 2–3 х 60 м 
зі старту; 3–4 х 60 м, 2–3 х 100 м з поступовим наро-
станням швидкості в першій половині відрізка і гра-
ничною швидкістю – у другій;

IV група  – вправи, які сприяють досягненню 
високого рівня дистанційної швидкості в заключ-
ній частині дистанцій: 80–100 м  – дистанція 100 м, 
160–200 м – дистанція 200 м (серії відрізків 4 х 60 м, 
3  х  80 м; дистанції  – 100 м, 120, 150, 200, 220 м) 
(Hansen, 2014; Борзов, 2014).

Підвищення ефективності старту і прискорення 
у спортсменів, які спеціалізуються в спортивних іграх, 
здійснюється пробіганням серій коротких відрізків 
(4–6 х 5–10 м, 4 х 20 м, 40 х 30 м) з різних положень 
тіла на старті. При цьому важливо урізноманітнювати 

РИСУНОК 7.4 – 
Старти з положення 
лежачи (а) і упору 
лежачи (б):  
1–5 – послідовність 
виконання вправ 
(Hansen, 2014)

1а 2а 3а

1б

3б 4б 5б

2б4а
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РИСУНОК 7.5 – Біг з високого старту

РИСУНОК 7.6 – Перевертання вперед через голову, що переходить у біг з прискоренням

РИСУНОК 7.8 – Потрійний стрибок з низького старту

РИСУНОК 7.7 – Біг з прискоренням з низького старту
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умови виконання вправ – біг по доріжці, біг по траві, 
біг угору, біг по сходах. Для підвищення рівня дистан-
ційної швидкості використовуються відрізки більшої 
тривалості – 3 х 50 м, 3 х 60 м, 2 х 80 м (Hansen, 2014).

Аналогічно будується швидкісна підготов-
ка спортсменів, які спеціалізуються в інших видах 
спорту. Наприклад, при тренуванні плавців вибірко-
ві вправи спрямовані на підвищення ефективності 
старту і різних його компонентів (положення тіла, 
реакція, кут вильоту, сила поштовху, положення ті-
ла в польоті, вхід у воду); рівня дистанційної швид-
кості (різного роду спеціальні вправи і пропливання 
коротких відрізків  – 4–6 х 12,5 м, 4 х 25 м, 2–3  х 
х 50 м); ефективності повороту і проходження пере-
хідних ділянок – від старту до дистанційної роботи, 
від дистанційної роботи  – до повороту, від пово-
роту – знову до дистанційної роботи (4–6 х 35 м – 
25 м, поворот, 10 м; 2–4 х 70 м – 50 м, поворот, 20 м, 
400–600 м перемінне плавання – 10 м перед пово-
ротом з високою швидкістю, поворот, 10 м з висо-
кою швидкістю, 30 м – з низькою, 10 м – з високою, 
поворот і  т. д.). Різноманітність тренувальних вправ 
є виключно важливою для ефективності швидкісної 
підготовки (табл. 7.1).

При розвитку здібностей до сповільнення, зу-
пинки, зміни напрямків і наступного прискорення 
важливо забезпечувати не тільки виключну різнома-
нітність тренувальних вправ, їх специфічність щодо 
рухових дій конкретного виду спорту, а й їх прина-
лежність до атакуючих чи захисних дій. Обумовле-
но це наявністю відмінностей в обробці інформації 
і регуляції рухових дій, характерних для атаки і за-
хисту (Spireri et al., 2014). Важливо не тільки дифе-
ренціювати тренувальні засоби за переважною спря-
мованістю на ті чи інші види швидкісних здібностей, 
а й забезпечити їх поєднаний прояв у тренувальних 
програмах. Це дозволяє не тільки стимулювати роз-
виток певних швидкісних якостей, а й, що виключно 
важливо, забезпечити їх органічний взаємозв’язок і 
прояв у складних рухових діях (DeWeese, Nimphius, 
2016). Як приклад наведемо вправи такого типу, 
рекомендовані для підготовки спортсменів, які спе-
ціалізуються в хокеї на траві (рис. 7.9) і баскетболі 
(рис. 7.10). Ці вправи можуть служити і тестами для 
оцінки поєднаного прояву швидкісних і координаці-
йних можливостей. Подібних засобів для будь-якого 
виду спорту може бути запропоновано велику кіль-
кість. Чим різноманітніші засоби швидкісної підго-

Вправа Кількість 
повторів

Кількість 
серій

Паузи між 
повторами, с

Вдосконалення швидкісних здібностей при виконанні стартів і поворотів

Стартові стрибки із заданою точкою входу у воду 6–10 1 60
Стартові стрибки під звукові командні сигнали 5–6 2 60
Стартові стрибки з різновисоких тумб з різним положенням рук – витягнуті вздовж тіла; 
витягнуті вперед, кисті з’єднані 

3 х 2 2 60

Стрибки з бортика басейну через розділяючі плавальні доріжки 4–6 1 60
Виконання стартових стрибків в естафетному плаванні по 25 м 8–12 1–2 120

Виконання стартових стрибків і поворотів з різних вихідних положень

із захватом тумбочки руками 4–6 2–3 60
з махом руками 4 5 60
легкоатлетичний, з різним положенням ступень 5 2 60
із захватом тумбочки руками і перенесенням центру ваги тіла за лінію стартової тумбочки 2–4 2 60
з великим кутом вильоту і високою траєкторією 3 2 60
з малим кутом вильоту і низькою траєкторією 4 2 60

Виконання подвійного сальто (подвійне обертання) під час повороту при плаванні вільним 
стилем

6–10 1 60

Виконання повороту вільним стилем зі стрибка, стоячи обличчям до поворотного щита 6–10 2 60
Розбігаючись по бортику басейну, стрибок у воду в напрямку до поворотного щита, 
згрупувавшись, виконати поворот

6–10 1 90

З допомогою гумового амортизатора, закріпленого з двох сторін розділяючої доріжки басейну 
і біля пояса плавця, відштовхування від бортика басейну з подоланням опору амортизатора

10–12 1 60

Естафета з виконанням поворотів різними способами

Таблиця 7.1 – Швидкісні вправи у воді, які широко застосовуються в підготовці найсильніших плавців плавальних центрів 
«Мішон Вьєхо», «Берклі», «Флорида Акватикс» (США) (Платонов, 2012)

Примітка. Після кожного старту чи повороту – ковзання, подолання підводної ділянки дистанції, вихід на поверхню води, 2–3 цикли рухів.
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товки, що застосовуються, тим більш різнобічним 
буде рівень швидкісної підготовленості, ширшим  – 
об’єм м’язової пам’яті, тіснішою – взаємодія швид-
кісних якостей з координаційними і силовими мож-
ливостями, техніко-тактичною майстерністю.

При розвитку здібностей до максимально швид-
кого переміщення або зміні напряму руху рухові дії 
можуть бути наперед заплановані, а можуть визна-
чатися несподіваними змінами ситуації, яка вимагає 
швидкої реакції на стимул. В кожному з цих випадків 
спостерігається специфіка діяльності головного моз-
ку і регуляція рухів (Nimphius, 2014). Зрозуміло, що 
це повинно знайти відображення в підборі засобів 
підвищення швидкісних здібностей.

При виконанні різних вправ, які передбачають 
сповільнення руху, зупинку, різку зміну напряму ру-
ху, слід концентрувати увагу на прояві таких двох 
важливих здібностей, які визначають швидкісні мож-
ливості, як бистрота досягнення високих показників 
сили та ефективність переходу від ексцентричної 
роботи до концентричної, що є потужним засобом 
стимуляції рухових одиниць, особливо при серій-
ному виконанні вправ, при якому скелетні м’язи не 
повністю розслабляються, зберігаючи підвищене 
збудження. Збереження збудження сприяє більшій 
активації рухових одиниць при виконанні чергової 
вправи, забезпеченню швидшого досягнення висо-
ких показників сили (Naczk et al., 2010). Таке трену-
вання дозволяє збільшити довжину кроків паралель-
но зі збільшенням їх частоти (Mann, 2011).

В ігрових видах спорту основний обсяг швид-
кісних вправ бігового характеру передбачає пробі-
гання коротких відрізків – від 5–10 до 30–40 м, що 
відповідає специфіці цих видів спорту. В міру підви-
щення тренованості протяжність відрізків зростає. 
Як приклад можна навести зміст спринтерської ро-

боти протягом 12–16 тижнів (чотири мезоцикли по 3 
або 4 тижні) (рис. 7.11).

Аналогічний підхід реалізується і стосовно бігу-
нів-спринтерів, які спеціалізуються на 100-метрових 
дистанціях. Однак тут як довжина відрізків, що про-
бігаються, так і загальна тривалість тренування збіль-
шуються, що пов’язано зі специфікою виду змагань. 
Зокрема, рекомендується 30-тижневий макроцикл, 
який складається з чотирьох тривалих мезоциклів, 
перший і другий – по 6 тижнів, третій і четвертий – 
по 8 (рис. 7.12).

Ефективним засобом підвищення швидкісних 
можливостей є чергування швидкісних вправ, які ви-
конуються в посилених і полегшених умовах. Напри-
клад, у велосипедному спорті ефективні серії вправ 
тривалістю 6, 15, 30 і 60 с при їзді вгору (2–4 %) з 
паузами між відрізками 5–10 хв, а потім під гору в 
такому самому режимі. Ці серії можуть використо-
вуватися і як спеціальні тести, що відображають по-
тужність роботи, швидкісні можливості, витривалість 
при роботі анаеробного характеру (Martin, 2014). 
Аналогічні вправи широко використовуються в бігу, 
плаванні, ковзанярському спорті, лижних гонках та 
інших видах спорту.

У кожному з видів спорту існують засоби і при-
йоми, які збільшують навантаження і ускладнюють 
швидкісні прояви, а також зменшують навантаження 
і сприяють підвищенню швидкісних проявів. Біг уго-
ру, біг з додатковими гальмівними пристосуваннями 
збільшує навантаження при тренуванні лижників, бігу-
нів. Гальмівні пристосування, збільшена площа греб-

РИСУНОК 7.9  – Схематичне зображення тренувального 
комплексу швидкісної спрямованості для спортсменів, 
які спеціалізуються в хокеї на траві (Spenser et al., 2006) 

РИСУНОК 7.10  – Схематичне зображення тренувального 
комплексу швидкісної спрямованості для баскетболістів  
(Pyne et al., 2013) 
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ної частини весла підвищують навантаження в різних 
видах веслування. Плавання з гальмівними пристосу-
ваннями, використання лопаток, які збільшують пло-
щу кисті, плавання на прив’язі підвищують вимоги до 
швидкісно-силових можливостей плавців. Навпаки, 
біг під гору дозволяє бігунам і лижникам розвивати 
швидкість, недоступну на рівній поверхні. Різні бук-
сирувальні пристосування дозволяють збільшувати 
швидкість пересування в плаванні і веслуванні.

У різних видах боротьби також широко вико-
ристовується чергування вправ у посилених і по-
легшених умовах. З цією метою чергуються вправи 
швидкісного характеру, які виконуються з великими і 
малими обтяженнями, різного роду швидкісні прийо-

ми при тренуванні з важкими і легкими манекенами, 
серії тренувальних вправ або тренувальні бої з більш 
важкими чи більш легкими партнерами.

Підвищенню ефективності швидкісної підготов-
ки сприяє періодичне виконання вправ з орієнтацією 
на рекордний результат. Як такі вправи можуть ви-
ступати 5–10-кратні кидки манекена в максимально-
му темпі, біг на дистанції 60, 100 або 200 м, плавання 
на дистанції 50 і 100 м, робота на різного роду ерго-
метрах протягом 30 с з орієнтацією на максимальний 
обсяг роботи і т. п.

Такі вправи повинні виконуватися в умовах пов-
ного відновлення після навантажень попередніх тре-
нувальних занять; після різнобічної розминки і пси-

РИСУНОК 7.11 – Співвідношення відрізків різної довжини в процесі 12–16-тижневої швидкісної підготовки в спортивних 
іграх: 1, 2, 3, 4 – 3–4-тижневі мезоцикли; СВ – спеціальні вправи (Hansen, 2014)

РИСУНОК 7.12 – Співвідношення відрізків різної довжини в процесі 30-тижневого тренування швидкісної спрямованості в 
спринтерському бігу: 1, 2, 3, 4 – тижневі мезоцикли; СВ – спеціальні вправи (Hansen, 2014)
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хологічного налаштування на максимально доступ-
ний результат. У випадках застосування серії таких 
вправ (3 х 60 м – в бігу, 4 х 50 м – у плаванні і т. п.) 
між окремими вправами повинні плануватися трива-
лі паузи (до 15–20 хв), в яких планується комплекс 
тонізуючих і відновлювальних процедур: масаж, ван-
ни, вправи на розслаблення і розтягування, психічне 
налаштування та ін. Мета всіх цих процедур – забез-
печити оптимальні умови для виконання вправ на 
межі швидкісних можливостей.

Досягнення спортсменом у таких вправах ре-
кордного результату дозволяє виявити приховані 
функціональні резерви, подолати сформований 
швидкісний бар’єр, вселити впевненість у правиль-
ності методики тренування, яка реалізується, підви-
щити мотивацію до подальшого зростання резуль-
татів.

Тривалість вправ.  
Довжина тренувальних відрізків
Тривалість окремих вправ у процесі швидкісної під-
готовки визначається їх характером і необхідністю 
забезпечити високий рівень швидкісних здібностей 
при їх виконанні. При вдосконаленні окремих ком-
понентів швидкісних здібностей (наприклад, часу 
реакції, швидкості одиночного руху) використовують 
такі вправи: дуже нетривалі – від часток секунди до 
1–2 с, а при кількох повторах – до 5–10 с; нетривалі 
(до 5–10 с); вправи, спрямовані на вдосконалення 
комплексних швидкісних здібностей при виконанні 
окремих рухових дій у спортивних іграх, єдинобор-
ствах, швидкісно-силових і складнокоординаційних 
видах. Виконання складних вправ у спортивних 
іграх, пов’язаних зі стартом, прискореннями, дис-
танційними відрізками, зупинками, зміною напряму 
руху, може займати до 20–30 с.

Тривалість вправ залежить від компонента зма-
гальної діяльності для прояву швидкісних можливо-
стей, в якому використовуються ті чи інші вправи. На-
приклад, вправи, спрямовані на підвищення швидко-
сті старту в легкоатлетичному бігу, займають не біль-
ше 2–3 с. Тривалість аналогічних вправ у плаванні 
(час складної реакції на старті + час проходження 
10-метрового відрізка) займає близько 4 с. Вправи, 
спрямовані на підвищення швидкісних можливостей 
при виконанні повороту в плаванні (5–7,5 м до пово-
ротного щита – 5–7,5 м – після), займають близько 
5–8 с.

Вправи, спрямовані на підвищення абсолют-
ного рівня дистанційної швидкості в циклічних ви-
дах спорту, можуть коливатися в досить широкому 
діапазоні – від 5–10 с в бігу до 30 с – в плаванні і 
веслуванні.

Інтенсивність роботи.  
Величина обтяжень
При плануванні інтенсивності роботи або швидкості 
проходження відрізків і дистанцій необхідно виходи-
ти з того, що тренувальна робота повинна справляти 
на організм спортсмена дію, яка стимулює пристосу-
вальні зміни, що лежать в основі прояву якостей, які 
в сумі визначають рівень швидкісних можливостей. 
Цьому сприяє висока, аж до максимальної, інтенсив-
ність вправ. При виконанні швидкісних вправ спорт-
смен повинен прагнути забезпечити рівень прояву 
швидкості за рахунок граничної мобілізації сили і би-
строти, великої амплітуди і потужності рухів.

Вміння спортсмена в процесі тренувальних за-
нять виконувати швидкісні вправи на граничному 
і близькому для граничного рівнях, перевищувати 
найкращі особисті результати в окремих вправах 
служить основним стимулом підвищення його швид-
кісної підготовленості. Прояви швидкісних якостей 
при тренуванні спортсменів, особливо кваліфіко-
ваних, значною мірою залежать від підбору таких 
засобів і методичних прийомів, які забезпечували б 
оптимальний рівень стимуляції діяльності централь-
ної нервової системи і виконавчих органів.

Однак швидкісна підготовка не може бути об-
межена швидкісними вправами з максимальним і 
близьким до нього рівнем інтенсивності.

Удосконаленню різних видів швидкісних зді-
бностей та їх складових допомагають вправи, які ви-
конуються і з нижчою інтенсивністю. При вдоскона-
ленні бистроти виконання одиночного руху слід ви-
користовувати різний темп – від помірного (30–40 % 
максимально можливого) до близького до гранично-
го (85–95 %) і граничного.

При вдосконаленні частоти рухів вправи вико-
нуються в близькому до граничного і граничному 
темпі. Вдосконалюючи бистроту реакції, слід вико-
нувати рухи з максимально можливою швидкістю, 
увага спортсмена повинна концентруватися на гра-
нично швидкому виконанні початкових елементів 
руху у відповідь на отриманий сигнал. При цьому як 
сигнал необхідно використовувати різні подразни-
ки – звукові, тактильні, світлові, постійно варіювати 
місця їх подачі, порядок і ритм чергування.

Не слід думати, що такі види швидкісних зді-
бностей, як час одиночного руху і навіть час реакції, 
якнайкраще вдосконалюються при виконанні рухів 
з мінімальним обтяженням і гранично допустимою 
швидкістю. При незначних обтяженнях спортсмену 
не вдається забезпечити інтенсивну пропріоцептивну 
аферентацію, яка супроводжує рух, активуючи тим 
самим формування ефективної центральної мотор-
ної програми. Якщо швидкісні вправи виконуються з 
певними обтяженнями, інтенсивна аферентна імпуль-
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сація сприяє встановленню раціональної узгоджено-
сті і бистроти включення м’язів у роботу, координації 
діяльності м’язів по ходу виконання рухів, швидкому 
залученню до роботи необхідної кількості рухових 
одиниць, тобто виробленню оптимальної внутрі- і 
міжм’язової координації (Верхошанский, 1988).

Величина обтяження, що застосовується, пев-
ною мірою залежить від виду швидкісних здібнос-
тей, який удосконалюється. Для вдосконалення би-
строти виконання одиночного руху, а також частоти 
рухів найбільш доцільні обтяження, які становлять 
15–20 % максимального рівня сили. При вдоскона-
ленні комплексних видів швидкісних здібностей ве-
личина обтяжень різко зростає і може коливатися в 
діапазоні від 30–40 до 100 %. Особливу увагу слід 
приділяти вправам, що виконуються з обтяженнями, 
які лежать у діапазоні 50–70 %, що забезпечує до-
сягнення максимальної вихідної потужності.

Величина обтяжень у процесі швидкісної підго-
товки прямо залежить від специфіки виду спорту. При 
підготовці спортсменів, які спеціалізуються у важкій 
атлетиці, боротьбі вільній і греко-римській, легкоатле-
тичних метаннях, швидкісні вправи передбачають ви-
соку частку силового компонента – 50–70 % і більше, 
аж до максимально доступного рівня прояву сили. У 
веслуванні, плаванні, легкоатлетичному бігу, бігу на 
ковзанах, тенісі, гандболі, баскетболі основний обсяг 
швидкісних вправ пов’язаний із силовими проявами, 
які лежать у діапазоні від 30–40 до 60–70 %, а в ба-
дмінтоні, настільному тенісі – від 15–20 до 30–40 %.

На першому (загальнопідготовчому) етапі під-
готовчого періоду основний обсяг роботи повинен 
виконуватися зі швидкістю 85–95 %, що забезпечує 
найкращі умови для вдосконалення техніки і ней-
ром’язової регуляції рухів. Довжину відрізків, що 
пробігаються, у наведених діапазонах слід збіль-
шувати поступово, що забезпечує більш ефективну 
адаптацію, яка планомірно розвивається, і профілак-
тику травм. Швидкісні вправи доцільно поєднувати із 
силовими, знову ж таки плавно змінюючи їх переваж-
ну спрямованість – максимальна сила, швидкісна си-
ла, силова витривалість (Hansen, 2014). На другому, 
спеціальнопідготовчому етапі підготовчого періоду і 
у змагальному періоді швидкість при виконанні біль-
шості вправ повинна бути збільшена до 95–100 %. 
Паузи між вправами повинні бути тривалими, дозво-
ляти забезпечити повне відновлення працездатності.

Паузи між вправами і кількість вправ  
у серіях і програмах занять
При розвитку швидкісних якостей тривалість пауз 
слід планувати таким чином, щоб до початку черго-
вої вправи збудливість центральної нервової системи 

була підвищена, а фізико-хімічні зрушення в організ-
мі вже нейтралізовані.

Якщо паузи будуть коротші, в організмі спортс-
мена відбудеться накопичення продуктів розпаду, 
що призведе до зниження працездатності в черго-
вих вправах. Подальше продовження роботи в цих 
умовах буде більшою мірою підвищувати анаеробну 
(гліколітичну) продуктивність, ніж удосконалювати 
швидкісні можливості. Надто тривалі паузи знижують 
нижче оптимального рівня збудливість центральної 
нервової системи, можуть призвести до зниження 
внутрішньої температури тіла, негативно позначити-
ся на психічній налаштованості спортсмена, знизити 
якість сприйняттів часових, просторових і динаміч-
них параметрів рухів.

У процесі швидкісної підготовки паузи колива-
ються в дуже широкому діапазоні; їх тривалість за-
лежить від координаційної складності вправ, об’єму 
м’язів, включених у роботу при виконанні конкретної 
вправи, тривалості вправи, інтенсивності роботи при 
їх виконанні. Між складними в координаційному пла-
ні вправами, пов’язаними з високим навантаженням 
на центральну нервову систему, паузи повинні бути 
більш тривалими, ніж між відносно простими вправа-
ми, добре освоєними спортсменами. Між швидкісни-
ми вправами локального характеру, які включають 
у роботу менше 30 % м’язової маси, паузи коротші, 
ніж між вправами часткового (з участю в роботі до 
60 % м’язової маси) або глобального (понад 60 % 
м’язової маси) характеру (табл. 7.2).

При цьому слід враховувати, що багаторазове 
виконання швидкісних вправ з високою інтенсивніс-
тю навіть при оптимальних паузах викликає кумуля-
цію фізико-хімічних зрушень, зниження рівня пси-

Тривалість 
вправ, с

Інтенсивність роботи, 
% максимальних 

показників швидкості

Тривалість пауз при виконанні вправ, с

локального 
характеру

часткового 
характеру

глобального 
характеру

До 1 95–100 15–20 30–40 45–60
90–95 10–15 20–30 30–45
80–90 5–10 15–20 20–30

4–5 95–100 30–40 50–80 80–120
90–95 20–50 40–60 60–90
80–90 15–20 30–40 50–60

8–10 95–100 40–60 80–100 120–150
90–95 30–40 60–80 90–120
80–90 20–30 40–60 60–90

15–20 95–100 80–120 120–150 180–240
90–95 60–80 100–120 150–180
80–90 40–60 80–100 120–150

ТАБЛИЦЯ 7.2 –  Режим роботи і відпочинку при розвитку 
комплексних швидкісних здібностей
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хічної готовності до виконання високоінтенсивної 
роботи. Збільшенню обсягу роботи в оптимальних 
умовах для розвитку швидкісних можливостей спри-
яє серійне виконання вправ.

Паузи між короткочасними вправами (менше 
1 с) локального характеру (наприклад, укол у фехту-
ванні, одиночний короткий удар у боксі, удар по м’я-
чу в настільному тенісі і т. п.) можуть становити всьо-
го 15–20 с. Якщо такі вправи виконуються серіями 
(4–5 х 10–15 повторів), то відпочинок між вправами 
повинен бути тривалим: у випадку виконання вправ 
з максимальною швидкістю  – 3–5 хв, зі швидкістю 
90–95 % – 2–3 хв.

Бігові відрізки, які долаються з граничною 
швидкістю, вимагають тривалого відпочинку, який 
забезпечує відновлення запасів АТФ і КрФ у м’язо-
вій тканині. Наприклад, відпочинок між відрізками в 
серії 4 х 10 с повинен становити 1–2 хв; між відріз-
ками в серії 4 х 30 м  – 3 хв, між відрізками в серії 
4 х 60 м – 5–6 хв. Подолання з граничною швидкі-
стю відрізків більшої протяжності вимагає істотного 
збільшення тривалості відпочинку: 1 х 80 м, відпо-
чинок 12 хв, 1 х 100 м, відпочинок 15 хв, 1 х 120 м, 
відпочинок 20 хв, 1 х 150 м (Hansen, 2014). Паузи 
такої серії слід заповнювати малоінтенсивним бігом 
відновного характеру, легким масажем.

У таблиці 7.3 наведено програму типового 
тренувального заняття швидкісної спрямованості, 
характерну для підготовки спортсменів, які спеці-
алізуються в спринтерському бігу. Більшу частину 
часу в занятті займають розминка і паузи відпочинку 
між вправами та їх серіями. На спринтерські вправи, 
яких загалом усього дев’ять, відводиться небагато 
часу. При цьому автор досить обґрунтовано вважає, 
що такий режим роботи в занятті, з одного боку, ви-
являється потужним стимулом для розвитку швид-
кісних здібностей, а з другого – вимагає виключно 
високої мобілізації функціональних резервів. Віднов-
лення можливостей нервово-м’язової системи до 
високошвидкісної роботи після такого заняття може 
вимагати від 48 до 72 год, що й визначає частоту за-
стосування таких занять (Shepphard, 2013).

Аналогічних поглядів дотримується відомий 
фахівець у легкій атлетиці, дворазовий олімпійський 
чемпіон В. Борзов (2013, 2017), який вважає за необ-
хідне в процесі швидкісної підготовки орієнтуватися 
виключно на якісні характеристики вправ при не-
значному сумарному обсязі роботи в заняттях, чер-
гуючи високоінтенсивні швидкісні вправи (3–10 с) з 
тривалим пасивним відпочинком, бігом малої інтен-
сивності і вправами на розслаблення.

У тренувальних заняттях швидкісні вправи за-
звичай становлять частину програми заняття, вико-
нуються після розминки, в умовах стійкого стану. 

Сумарний обсяг різного роду короткочасних швид-
кісних вправ невеликий. Наприклад, стосовно під-
готовки бігунів-спринтерів він може становити 500–
1000 м (Hansen, 2014). Оптимальний обсяг швидкіс-
них вправ для кваліфікованих плавців – 400–600 м. 
Співвідношення між сумарною тривалістю роботи 
і відпочинку зазвичай коливається в діапазоні від 
1:10–15 до 1:20–30 (Платонов, 2015).

Швидкісна підготовка  
на різних етапах вікового розвитку 
і багаторічного вдосконалення

На методику підвищення швидкісних здібностей ве-
ликий вплив справляють особливості вікового роз-
витку спортсмена, завдання і зміст кожного з етапів 
багаторічної підготовки.

Багато спеціалістів рекомендують пов’язувати 
процес швидкісної підготовки в системі багаторічно-
го вдосконалення із сенситивними періодами, тобто 
періодами вікової схильності до швидкісних проявів і 
більш виражених адаптаційних реакцій (Гужалов ский, 
1984; Волков, 2002; Balyi et al., 2013; French et  al., 
2014). Таким чином, робота над підвищенням швид-
кісних здібностей може зайняти істотне місце вже в 
підготовці юних спортсменів, які перебувають у пре-
пубертатному періоді розвитку, на відміну від силової 
підготовки, якій слід приділяти серйозну увагу лише в 
постпубертатному періоді (Meylan, Cronin, 2014).

Вправи Паузи 
відпочинку

Розминка

Повільний біг 800 м
Статична розтяжка 10 хв
Динамічна розтяжка 10 хв
Ходьба в максимальному темпі 2 × 10 м 1 хв
Стрибки 3 × 20 м 1 хв
Стрибки вгору з кидком медбола 3 × 10 с 30 с
Біг стрибками 3 × 30 м 2 хв

Прискорення 

Прискорення з різних стартових 
положень

20 м 3 хв

Старти

Старти за командою 30 м 5 хв

Швидкісний біг

Біг з максимальною швидкістю 20 м 5 хв
30 м 7 хв
40 м 10 хв

ТАБЛИЦЯ 7.3 – Програма заняття швидкісної спрямовано-
сті у тренуванні бігунів-спринтерів (Sheppard, 2014)



199ШВИДКІСНІ ЗДІБНОСТІ І МЕТОДИКА ЇХ РОЗВИТКУ РОЗДІЛ 7

Звичайно, вікова схильність до розвитку різних 
видів швидкісних здібностей повинна враховуватися в 
тренувальному процесі, однак бути лише одним із фак-
торів, які визначають методику швидкісної підготовки.

Швидкісні здібності, насамперед їх спеціаль-
ні комплексні види, які в основному обумовлюють 
ефективність тренувальної і змагальної діяльності, 
органічно взаємопов’язані з технічною майстерністю 
спортсмена, рівнем розвитку максимальної і, особли-
во, швидкісної сили, потужністю і ємкістю анаеробних 
систем енергозабезпечення, різними видами коорди-
наційних здібностей (Платонов, 1997, 2004; Plisk, 2008; 
Balyi et al., 2013). Тому не сенситивні періоди, а законо-
мірності становлення цих складових спортивної майс-
терності є тією основою, на якій може бути побудова-
ний процес удосконалення комплексних видів швид-
кісних здібностей (Платонов, 2004; French et al., 2014).

При підготовці дітей і підлітків, які перебува-
ють на перших двох етапах багаторічної підготовки, 
швидкісна підготовка будується на основі викори-
стання різноманітних вправ загальнопідготовчого і 
допоміжного характеру, об’єднується в єдину систе-
му з координаційною підготовкою.

Вузькоспрямовані швидкісні вправи переважно 
пов’язані з проявом елементарних форм бистроти – ру-
ховими реакціями, частотою рухів, швидкістю виконан-
ня окремих рухових дій. Вдосконалення комплексних 
видів швидкісних здібностей здійснюється переважно 
на основі використання загальнопідготовчих і допоміж-
них вправ і носить базовий характер. Це цілком при-
родно, оскільки на ранніх етапах багаторічної підготов-
ки технічні і функціональні передумови для розвитку 
спеціальних видів у юних спортсменів дуже незначні.

Як засоби швидкісної підготовки використову-
ють матеріал спортивних і рухливих ігор, різного роду 
комплекси загальнопідготовчих і спеціальних вправ 
з відносно невисоким зовнішнім опором (Платонов, 
2004; French et al., 2014). Спеціальна швидкісна під-
готовка виявляється ефективною після закінчення 
періоду статевого дозрівання, коли створюються 
природні гормональні передумови для м’язової гі-
пертрофії ШС-волокон і підвищення потужності рухів 
(Malina et al., 2004; Kenney et al., 2012). Таким чином, 
на третьому і, особливо, наступних етапах багато-
річної підготовки робота над розвитком швидкісних 
якостей набуває спеціального характеру, переважно 
орієнтована на розвиток різних видів комплексних 
швидкісних здібностей, органічно пов’язується з 
техніко-тактичною підготовленістю, максимальною 
і швидкісною силою, різними видами специфічних 
координаційних здібностей. При підборі швидкісних 
вправ велике значення має наявність вибухового си-
лового компонента, що обумовлює широке викори-
стання пліометричного методу (French et al., 2014).

Упродовж багаторічної підготовки акцент у ро-
боті над розвитком швидкісних здібностей постійно 
переміщується з удосконалення нейрорегуляторних 
основ різноманітної м’язової діяльності на розвиток 
здібностей до підвищення імпульсу сили і моці ро-
боти в різноманітних рухових діях, характерних для 
конкретного виду спорту (Harre, 1982; Платонов, 
1997; Plisk, 2008; Jeffreys, 2004). Наприклад, при 
розвитку швидкісних якостей щодо спринтерського 
бігу їх підвищення спочатку обумовлюється збіль-
шенням частоти кроків. Надалі підвищення силових 
можливостей м’язів, пружності і міцності комплексу 
«м’язи  – сухожилля», поліпшення міжм’язової ко-
ординації сприяють тому, що збільшення швидкості 
бігу відбувається вже переважно за рахунок змен-
шення часу контакту ноги з поверхнею доріжки і 
збільшення довжини кроку (Weyand et al., 2000; 
Oliver, Smith, 2010). Це відбувається вже після за-
вершення статевого дозрівання на етапі підготовки 
до вищих досягнень, коли великий обсяг тренуваль-
них засобів спрямований на підвищення силових 
можливостей, потужності і ємкості алактатної систе-
ми енергозабезпечення роботи і становлення відпо-
відної техніки бігу.

Аналогічна ситуація і в інших видах спорту. У 
веслуванні, плаванні, велосипедному спорті на ран-
ніх етапах багаторічної підготовки спеціальні швид-
кісні здібності більшою мірою визначаються часто-
тою, ніж міццю рухів. Надалі швидкісна підготовка 
базується на зрослому рівні силових можливостей 
і технічної майстерності. В результаті приріст швид-
кості відбувається за рахунок потужнісних характе-
ристик, що проявляється у збільшенні відстані, яка 
долається в кожному циклі рухів.

Стимуляція працездатності 
в швидкісній підготовці

У процесі швидкісної підготовки широко застосову-
ються різні засоби, які стимулюють прояв потужності 
рухів за рахунок збільшеного опору, а також швидко-
сті пересування, яка перевищує доступну спортсме-
нові у звичайних умовах, шляхом створення полег-
шених умов. Наприклад, у бігу для підвищення моці 
і розвитку вибухової сили використовується біг з па-
рашутом, опором партнера, буксуванням обтяжень, 
з поясом або жилетом з додатковим обтяженням, біг 
по піску, біг угору. Для підвищення швидкості і подо-
лання швидкісного бар’єра використовуються біг під 
уклон, буксування, біг при сильному попутному вітрі.

Аналогічні засоби застосовуються в інших ви-
дах спорту. Для підвищення швидкості в плаванні 
або веслуванні широко використовуються буксу-
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вання, тренування в гідрокостюмах. Для підвищен-
ня моці рухів – різноманітні засоби, які підвищують 
вимоги до силових можливостей,  – різні гальмівні 
обладнання, пристосування, які збільшують площу 
поверхні кисті – у плавців, спеціальні весла – у ве-
слувальників тощо.

Для підвищення ефективності швидкісної підго-
товки спеціального характеру велике значення має 
варіативність рухових дій при виконанні змагальних 
і основних спеціальнопідготовчих вправ за рахунок 
чергування нормальних, полегшених і ускладнених 
умов. В боротьбі це може бути чергування кидків 
манекенів різної маси (велика, середня, мала) в мак-
симальному темпі; у плаванні – пропливання корот-
ких відрізків (10–15 м) з граничною швидкістю після 
плавання з розтягуванням на максимальну довжину 
гумового шнура або пропливання 25-метрових від-
різків з примусовим лідируванням (швидкість 110 %) 
або після 30-секундного плавання на прив’язі з мак-
симальною інтенсивністю; у веслуванні академічно-
му – чергування швидкісних відрізків, які долаються 
в нормальних умовах або з гідрогальмом; у вело-
сипедному спорті на треку  – чергування долання 
швидкісних відрізків у звичайних умовах і при гонці 
за лідером тощо. Такі засоби вдосконалюють внутрі- 
і міжм’язову координацію, здатність до реалізації 
швидкісно-силових можливостей в умовах змагаль-
ної діяльності, позитивно впливають на формування 
динамічної техніки рухів. При використанні всякого 
роду додаткових засобів слід враховувати, що як їх 
надмірний обсяг, так і надмірне навантаження мо-
жуть негативно позначитися на техніці рухів. Напри-
клад, біг під уклон, що перевищує 5–7°, або буксу-
вання зі швидкістю, яка перевищує максимальну на 
7–10 %, призводять до серйозного порушення раці-
ональної техніки бігу, оскільки спортсмен інтуїтивно 
прагне захиститися від можливого падіння – відхи-
ляє тіло назад, включає м’язи, які сприяють гальму-
ванню (Stone et al., 2008).

Важливим методичним прийомом, який сприяє 
підвищенню ефективності швидкісної підготовки, є 
правильна психічна мотивація, створення специфіч-
ного емоційного фону, який забезпечує більш повну 
реалізацію функціонального потенціалу при вико-
нанні тренувальної і змагальної роботи. З цією ме-
тою створюється змагальна обстановка на заняттях, 
проводиться спільне тренування рівних за силою 
спортсменів, застосовуються різноманітні вправи, 
надається постійна інформація про результатив-
ність виконання завдань і  т. п. Вміле використання 
цих можливостей дозволяє підвищити рівень прояву 
швидкісних здібностей спортсменів, що справляє ве-
ликий вплив на ефективність тренувального процесу.

Не менш ефективним прийомом є попередня 
нервово-м’язова стимуляція працездатності спортс-
менів. Можлива велика кількість варіантів: засоби 
попередньої стимуляції можуть мати вибірковий (на-
приклад, тільки педагогічні чи фізичні) або комплек-
сний (різні засоби в одному стимулюючому комплек-
сі) характер; плануватися перед комплексом швид-
кісних вправ або вводитися окремими порціями між 
швидкісними вправами.

Проілюструвати ефективність попередньої сти-
муляції працездатності можна результатами дослі-
джень, проведених з плавцями високої кваліфікації. 
Так, виконання перед тренувальною серією з п’яти 
стартових стрибків комплексу короткочасних вправ 
вибухового характеру, які вимагають мобілізації 
можливостей м’язів нижніх кінцівок, сприяє істотно-
му підвищенню ефективності старту. Зменшується 
час старту і під впливом попереднього застосування 
фізичних засобів (наприклад, гідромасаж 5–7 хв у 
хвойній ванні). Однак найбільший ефект спостеріга-
ється при комплексному застосуванні педагогічних і 
фізичних засобів (рис. 7.13).

Не менш перспективним є варіант, пов’язаний з 
підвищенням швидкісних показників рухів під впли-
вом попереднього виконання споріднених вправ 

РИСУНОК 7.13 – Вплив педагогічних (а), фізичних (б) засобів і комплексного застосування педагогічних та фізичних засобів (в) 
попередньої стимуляції працездатності на ефективність старту: 1 – без попередньої стимуляції; 2 – з попередньою стимуляцією
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з додатковими обтяженнями. Наприклад, перед 
спринтерськими вправами 15–20 с виконується ро-
бота на силових тренажерах, які дозволяють іміту-
вати швидкісні рухи, або використовуються обтяжені 
снаряди (ядро, диск, спис) у легкій атлетиці чи важкі 
манекени – у боротьбі. В цьому випадку спортсмени 
частіше добиваються вищих показників швидкості в 
основних вправах, ніж без попереднього застосу-
вання вправ з підвищеним силовим навантаженням.

Одним із шляхів підвищення ефективності 
швидкісної підготовки є планування у тренувально-
му процесі мікроциклів спринтерської спрямовано-
сті. Необхідність цього (особливо при тренуванні 
кваліфікованих спортсменів) викликана насамперед 
тим, що великі обсяги й інтенсивність роботи, харак-
терні для сучасного тренувального процесу, часто 
обумовлюють виконання програм занять і мікроци-
клів в умовах недовідновлення. Це неабияк стримує 
прояв спринтерських якостей у заняттях швидкісної 
спрямованості. Планування окремих мікроциклів 
швидкісної спрямованості значною мірою дозволяє 
усунути це протиріччя. Однак високий тренувальний 
ефект таких мікроциклів можливий лише тоді, коли 
їх планують після відновних мікроциклів, що дозво-
ляє досягти найвищих показників працездатності в 
окремих вправах (Platonov, 2002).

З-поміж ефективних педагогічних засобів сти-
муляції швидкісних якостей слід відмітити виконання 
короткочасних вправ у кінці занять аеробного харак-
теру, побудованих на великому об’ємі роботи помір-
ної інтенсивності. В цьому випадку спортсменам часто 
вдається проявити швидкісні якості на рівні, недоступ-
ному на початку тренувального заняття, безпосе-
редньо після розминки. Насамперед це обумовлено 
позитивним впливом тривалого виконання відносно 
мало інтенсивної роботи на поліпшення між- і вну-
трім’язової координації, налагодження оптимального 
взаємовідношення рухової і вегетативних функцій.

Для стимуляції швидкісних здібностей при ви-
конанні різних вправ ефективні деякі технічні засоби 
і прийоми; наприклад, використання спеціального 
буксувального обладнання, яке дозволяє бігуну, 
веслувальнику, плавцю просуватися зі швидкістю, 
яка на 5–10 % перевищує доступну йому. При цьо-
му спортсмен виконує рухи з максимальною інтен-
сивністю, намагаючись привести їх у відповідність з 
більш високим рівнем швидкості. Таку саму роль грає 
гонка за лідером при тренуванні велосипедистів.

Прояву спринтерських якостей сприяє правиль-
на психічна мотивація під час тренувальної роботи, 
застосування змагального та ігрового методів при 
виконанні різних вправ, створення змагального мі-
кроклімату в кожному тренувальному занятті (Вай-
цеховский, 1985).

Тестування швидкісних здібностей

Тестування швидкісних здібностей може проводи-
тися в умовах неспецифічних і специфічних випро-
бувань. Неспецифічні тести прийнятні для контролю 
таких елементарних проявів швидкісних якостей, як 
прихований період простої рухової реакції, швид-
кість простого одиночного руху, частота елементар-
них рухів. Для оцінки швидкісних здібностей у більш 
складних рухових діях, швидкісні прояви в яких 
більшою або меншою мірою залежать від моторного 
компонента, необхідні специфічні тести, побудовані 
на рухах, характерних для технічного арсеналу кон-
кретного виду спорту.

На жаль, останніми роками для оцінки різних 
видів швидкісних здібностей широко рекоменду-
ються комп’ютерні програми психодіагностичної 
спрямованості, які спираються на різні види реагу-
вання з найпростішими видами моторної складової. 
Рекомендуються тести для визначення швидкості 
простої і складної зорово-моторної реакцій, швид-
кості і стабільності рухової активності, швидкості зо-
рово-моторної реакції в умовах дефіциту часу, варі-
ативності ситуацій, дефіциту інформації; швидкості 
зорово-моторної реакції, яка спирається на відчуття 
і сприйняття тощо. Щодо спорту ці програми мало-
ефективні і, можливо, можуть використовуватися 
при тестуванні швидкісних здібностей у дітей в про-
цесі початкового відбору і то з усвідомленням того 
факту, що діти, які звикли до роботи з комп’ютером, 
захоплюються комп’ютерними іграми, поза всяким 
сумнівом, випередять дітей, які більш здібні щодо 
можливостей сенсомоторної системи, але не мають 
великої практики роботи з комп’ютером. Що ж сто-
сується спорту найвищих досягнень, то орієнтація 
на таке тестування не сприяє отриманню об’єктив-
ної інформації з огляду на відсутність специфічної 
моторної складової. Саме рухова складова, яка 
спирається на обширну моторну пам’ять, що вклю-
чає нейро- і психорегуляторні, а також виконавчі 
компоненти, в тому числі реакції антиципації, є ос-
новою успішних швидкісних проявів різного роду 
(Никитенко, 2017).

При організації контролю і виборі показників 
для оцінки швидкісних здібностей необхідно врахо-
вувати наступні загальні положення:

 • показники простої неспецифічної рухової ре-
акції на різні подразники (світовий, звуковий, 
тактильний), які реєструються в неоднакових 
умовах (реагування різними частинами тіла, в 
різноманітних вихідних положеннях), еквіва-
лентні. Спортсмени, які демонструють більш 
високі показники в одній ситуації, виявляються 
більш швидкими і у всіх інших ситуаціях;



202 ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВЧАСТИНА 2

 • показники простої специфічної реакції мало 
взаємопов’язані, оскільки ступінь освоєності 
рухів, які йдуть за латентним періодом реакції, 
істотно впливає на загальний час реакції (бі-
гун-спринтер може виявитися забарним при 
старті в бігу на ковзанах і т. д.);

 • відсутність залежності між показниками ча-
су простої і складної реакції, елементарними і 
комплексними формами прояву бистроти.
Тестування швидкісних здібностей передба-

чає відповідність рухової програми тестів специфіці 
рухових дій конкретного виду спорту, характерним 
для них режимам швидкісної роботи – ациклічному 
і циклічному, а також проміжному, яким є стартовий 
розгін. Слід враховувати, що в багатьох рухових діях, 
характерних для тренувальної і змагальної діяльно-
сті різних видів спорту, ці режими в чистому вигляді, 
як правило, не проявляються, а реалізуються в тісній 
взаємодії один з одним. У футболі, гандболі та інших 
спортивних іграх, наприклад, рухові дії швидкісно-
го характеру можуть базуватися як на використанні 
одного з режимів, так і на їх складних поєднаннях 
(Gamble, 2013). У швидкісно-силових видах легкої 
атлетики змагальна діяльність може базуватися ли-
ше на ациклічному режимі (штовхання ядра), або на 
поєднанні стартового розгону з ациклічною роботою 
(метання списа, метання молота), або на поєднанні 
всіх трьох режимів (стрибки в довжину). У плаван-
ні ациклічний режим (старт, поворот) переходить у 
циклічний. Все це, зрозуміло, повинно враховува-
тися при розробці програм різних тестів для оцінки 
швидкісних якостей (Верхошанский, 1988; Dintiman, 
Ward, 2003).

Фахівці (Triplett, 2012) рекомендують диферен-
ціювати особливості прояву швидкісних здібностей в 
тестах різної тривалості. Підґрунтям для цього є дані, 
згідно з якими фаза прискорення для 30-метрового 
відрізка становить близько 10 м, а 100-метрового – 
30 м (Plisk, 2008). Для оцінки здатності до приско-
рення ефективним є 10-метровий тест. Цей тест 
інформативний для бігу, а також будь-якого виду 
спорту, який вимагає швидкої реакції і великої кіль-
кості коротких переміщень з максимальним приско-
ренням, – футболу, баскетболу, тенісу, бадмінтону, 
хокею з шайбою та ін. 30-метровий тест об’єднує 
два види швидкісних проявів – здатність до приско-
рення і підтримання максимальної швидкості протя-
гом певного часу. Цей тест характерний для сприн-
терського бігу, футболу, хокею з шайбою, баскетбо-
лу, бейсболу та ін. 60-метровий тест в основному 
орієнтований на оцінку здатності до підтримання 
досягнутої максимальної швидкості, що виключно 
інформативно для спринтерського бігу, футболу, хо-
кею на траві, бейсболу.

При тестуванні швидкісних здібностей у спор-
тивних іграх слід враховувати відносну незалежність 
таких показників, як час від стартового сигналу до 
закінчення першого кроку, прискорення на відрізку 
5–10 м, швидкість на відрізку 30–40 м, швидкість 
сповільнення руху і зупинки, швидкість зміни на-
пряму руху (Little, Williams, 2006; Sheppard, Young, 
2006). Реєстрацію швидкісних здібностей у цих 
тестах необхідно здійснювати з допомогою сучас-
ного і цілком доступного електронного обладнання 
(Hetzler et al., 2008; McGuigan, 2016), яке дозволяє 
не тільки оцінити сумарний результат, а й виділити в 
кожному з тестів окремі фази (Brown, Greenwood, 
2005). Тестування слід проводити в закритих примі-
щеннях і на покритті, на якому гравці тренуються і 
виступають (Gamble, 2013).

При підборі програм тестів, пов’язаних з контр-
олем швидкісних можливостей в умовах складних 
реакцій і реакцій передбачення, слід уважно сте-
жити за необхідним об’ємом інформації, яку пови-
нен переробляти спортсмен в процесі реагування, 
а також за техніко-тактичною складністю рухових 
дій, необхідних для успішного реагування. Малий 
об’єм оброблюваної інформації спрощує завдання і 
не дає можливості оцінити здатність до реагування у 
складних ситуаціях тренувальної і змагальної діяль-
ності. Надлишковий об’єм, зайва складність рухових 
завдань також ставлять спортсмена в умови, які не 
дозволяють реально оцінити рівень швидкісних зді-
бностей через нереально поставлене завдання.

При плануванні контролю швидкісних можли-
востей як щодо змісту тестів, так і щодо методики їх 
використання слід пам’ятати, що в процесі випробу-
вань спортсмен повинен перебувати в умовах висо-
кої працездатності, без ознак втоми, яка розвиваєть-
ся. Час, протягом якого можливе виконання роботи 
максимальної інтенсивності, зазвичай не перевищує 
15–20 с. Цим і слід керуватися при виборі специфіч-
них контрольних вправ.

Тестування швидкісних здібностей необхідно 
органічно пов’язувати зі складом рухових дій, ха-
рактерних для спеціальної тренувальної і змагальної 
діяльності даного виду спорту. Навіть щодо простих 
форм прояву швидкісних якостей слід орієнтувати-
ся на адекватні для даного виду спорту показники. 
Зокрема, оцінка часу простої реакції і реакції вибору 
особливо широко застосовується в спортивних іграх 
і єдиноборствах, видах спорту зі складною коорди-
нацією рухів. Швидкість одиночного руху найбільш 
інформативна в боксі, фехтуванні, легкоатлетичних 
метаннях, важкій атлетиці. Частота рухів є особли-
во важливим показником швидкісних здібностей у 
спринтерському бігу, спринтерській велосипедній 
гонці і гонці на 1 км з місця на треку.
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Тестування швидкісних здібностей повинно ма-
ти різнобічний і комплексний характер, охоплюва-
ти всі основні види їх проявів у тому чи іншому виді 
спорту. Для спортсменів, які спеціалізуються в бігу, 
цим умовам відповідають наступні показники:

 • час реакції на постріл стартера (час від моменту 
пострілу до відриву ніг від колодок), с;

 • лінійне прискорення (по горизонталі) загально-
го центру маси (ЗЦМ) тіла і його ланок, м·с2;

 • час пробігання фіксованої відстані зі старту (5, 
10, 30, 60 м), с;

 • час пробігання фіксованої ділянки (30, 50, 100 м) 
з ходу, с;

 • частота (темп) бігових рухів за 1 хв;
 • кількість бігових кроків на заданій дистанції (50, 
100 м);

 • час, необхідний для виконання заданої кілько-
сті бігових циклів (10, 20) при бігу з ходу, с.
Для оцінки швидкісних можливостей плавців 

з-поміж основних показників слід назвати:
 • час від стартового сигналу до перших підготов-
чих рухів, с;

 • час від перших підготовчих рухів на старті до 
відриву ніг від стартової тумбочки, с;

 • час проходження перших 5 м дистанції, який 
свідчить про ефективність польоту тіла, входу у 
воду і ковзання, с;

 • час проходження других 5 м дистанції, який 
свідчить про ефективність переходу від ковзан-
ня до перших плавальних рухів, с;

 • час, необхідний для виконання повороту (5 м – 
до поворотного щита, 5 м – після), с;

 • рівень максимальної швидкості плавання, м·с–1;
 • швидкість руху кисті в основній частині гребка 
при плаванні з максимальною швидкістю, м·с–1.
Зазначені показники можуть бути доповне-

ні іншими, які сприяють диференційованій оцінці 
швидкісних здібностей щодо вимог різних ділянок 
змагальної дистанції. Оцінка швидкісних здібностей 
плавців високого класу – учасників чемпіонатів Єв-
ропи, світу, Олімпійських ігор – свідчить про те, що 
досягнення у змаганнях однаковою мірою можуть 
визначатися успішністю дій на старті, ефективніс-
тю повороту чи рівнем дистанційної швидкості. На-
приклад, чимало видатних плавців, маючи найвищі 
показники дистанційної швидкості на Іграх Олімпі-
ад і чемпіонатах світу, не змогли стати чемпіонами 
або зайняти місця відповідно до рівня дистанційної 
швидкості через недостатньо ефективне виконан-
ня старту чи повороту. Крім того, ряд спортсменів, 
помітно поступаючись суперникам у дистанційній 
швидкості, змогли досягти видатних результатів за 
рахунок виключно ефективного старту або повороту 

при відносно невисокій дистанційній швидкості по-
рівняно з основними суперниками (Платонов, 2011).

За таким самим принципом розробляються 
тести для лижних гонок, ковзанярського спорту, 
веслування академічного і веслування на байдар-
ках та каное, шорт-треку та ін. Загальна тривалість 
тесту не повинна перевищувати 15–20 с; для оцінки 
швидкості старту і прискорення слід використовува-
ти 3–5-секундні тести; для визначення рівня макси-
мальної швидкості  – 6–8-секундні; для виявлення 
стійкості максимальної швидкості – 10–20-секундні 
(Harman, Garhammer, 2008; Triplett, 2012).

Виключно різнобічним повинно бути тестування 
швидкісних здібностей у спортивних іграх і єдинобор-
ствах. Наприклад, у спортивних іграх слід оцінювати 
бистроту складних реакцій, швидкість одиночних ру-
хових дій (стрибків, ударів, кидків, передач, силових 
протидій та ін.), швидкість старту, стартового розгону, 
дистанційну швидкість, бистроту сповільнення руху, 
бистроту зупинки, бистроту зміни напряму руху.

У кожної з груп видів спорту є своя специфіка 
в системі контролю швидкісних якостей. Наприклад, 
у швидкісно-силових видах насамперед реєструють 
швидкість вильоту ЗЦМ у стрибках (м·с–1), початко-
ву швидкість вильоту снаряда (диска, ядра, молота) 
(м·с–1). В єдиноборствах реєструють час виконання 
окремих прийомів: ударів – у боксі, кидків – у бо-
ротьбі та ін.; кількість різноманітних прийомів, які ви-
конуються за одиницю часу (до 10–15 с), наприклад, 
кількість кидків манекена за 10 с, кількість різнома-
нітних прямих і бокових ударів по мішку, які викону-
ються за заданою програмою за 15 с, – у боксі.

Щодо кожного з видів спорту тестування може 
носити вибірковий або комплексний характер. При 
вибірковому тестуванні оцінюється один із видів 
швидкісних здібностей  – час реакції, ефективність 
прискорення, дистанційна швидкість, час зупинки, 
швидкість виконання окремого прийому і т. д. Комп-
лексне тестування передбачає складні програми 
тестів, в яких протягом 15–20 с проявляються у вза-
ємодії різні види швидкісних здібностей, які відобра-
жають сукупність найважливіших техніко-тактичних 
дій. У спортивних іграх це може бути сенсомоторна 
реакція, швидкість старту, прискорення, сповільнен-
ня руху, зупинки, зміни напряму руху, дистанційна 
швидкість, дії з м’ячем, реакція на несподівані по-
дразники тощо. У плаванні, в 12–15-секундному 
тесті, який проводиться в 25-метровому басейні, 
може бути здійснена комплексна оцінка швидкісних 
якостей, яка включає реакцію на старті, бистроту 
його виконання, швидкість проходження підводного 
відрізка після старту, рівень дистанційної швидкості, 
бистроту виконання повороту (Платонов, 2012).



Під гнучкістю розуміють морфофункціональні якості 
апарату руху і опори, які визначають амплітуду рухів 
спортсмена. Термін «гнучкість» більш прийнятний 
для оцінки сумарної рухливості в суглобах усього ті-
ла. Якщо ж йдеться про окремі суглоби, то правильні-
ше говорити про їх рухливість (рухливість у гомілко-
вих суглобах, рухливість у плечових суглобах та ін.).

Деякі фахівці розширюють визначення поняття 
«рухливість», включаючи до нього здатність вільно і 
плавно виконувати рухи з великою амплітудою, що 
обумовлено не тільки будовою суглоба, розтяжністю 
м’язів, сполучної тканини, шкіри і підшкірної основи, 
а й технікою рухів, силовими можливостями, ефек-
тивністю нервової регуляції рухів, між- і внутрім’язо-
вою координацією (Yamamura et al., 1999; McNeal, 
Sands, 2006; Sands, McNeal, 2014). Звичайно, це 
порушує строгість щодо ідентифікації зазначеної 
якості, однак відображає необхідність забезпечен-
ня органічного зв’язку гнучкості з іншими руховими 
якостями і сторонами підготовленості.

Види і значення гнучкості

Ступінь рухливості конкретного суглоба відображає 
амплітуда руху. Активна амплітуда руху  – кількість 
руху, виробленого в результаті скорочення м’язів, які 
діють на суглоб, а пасивна амплітуда руху – кількість 
руху, яка виробляється в результаті дії зовнішніх ме-
ханічних зусиль. У відповідності з цим розрізняють 

активну і пасивну гнучкість. Активна (динамічна) 
гнучкість – це здатність виконувати рухи з великою 
амплітудою за рахунок активності груп м’язів, які 
оточують відповідний суглоб. Пасивна (статична) 
гнучкість – здатність до досягнення найвищої амп-
літуди рухів у результаті дії зовнішніх сил. Показники 
пасивної гнучкості завжди вищі за показники актив-
ної гнучкості, що відображається в зонах адекват-
ності і неадекватності (рис. 8.1). Розрізняють також 
анатомічну, гранично можливу рухливість, обмежу-
вачем якої є будова відповідних суглобів.

При достатньому рівні розвитку гнучкості до-
ступна спортсменові амплітуда рухів у різних суг-

РИСУНОК 8.1 – Зони гнучкості (Алтер, 2001)
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лобах перевищує необхідну для ефективного вико-
нання змагальних вправ. Ця різниця визначається як 
запас гнучкості.

Необхідно враховувати, що зв’язок між ак-
тивною і пасивною гнучкістю незначний. Часто зу-
стрічаються спортсмени, які мають високий рівень 
пасивної гнучкості при слабо розвинутій активній, 
і навпаки. Рівень пасивної гнучкості є основою для 
підвищення активної, однак підвищення останньої 
вимагає спеціальної цілеспрямованої роботи, часто 
пов’язаної не тільки з удосконаленням здібностей, 
які безпосередньо визначають рівень гнучкості, а й 
із підвищенням силових здібностей спортсменів, до-
сконалістю рухових навичок, ефективністю міжм’я-
зової і внутрім’язової координації.

Гнучкість значною мірою визначає рівень спор-
тивної майстерності в різних видах спорту. При не-
достатній гнучкості ускладнюється і сповільнюється 
процес освоєння рухових навичок, обмежується 
рівень прояву сили, швидкісних и координаційних 
здібностей, погіршується внутрі- і міжм’язова коор-
динація, знижується економічність роботи, зростає 
вірогідність пошкодження м’язів, сухожиль, зв’я-
зок і суглобів. Недостатній рівень гнучкості є також 
причиною зниження результативності тренування, 
спрямованого на розвиток інших рухових якостей. 
Відомо, що недостатня рухливість у суглобах не доз-
воляє повною мірою використовувати еластичні яко-
сті попередньо розтягнутих м’язів для підвищення 
силових якостей, обмежує можливості методів тре-
нування, спрямованих на збільшення економічності 
роботи, підвищення моці робочих рухів, поліпшення 
координаційних здібностей (Shirier, 2004; Falsone, 
2014; Jeffreys, 2016). Надмірна рухливість може об-
межувати прояв швидкісних здібностей (Fletcher, 
Jones, 2004; Behm et al., 2004), сили і силової витри-
валості (Evetovich et al., 2003; Cramer et al., 2005; 
Faigenbaum, Myer, 2012), негативно позначатися на 
техніці рухів (Knudson et al., 2000; Marek et al., 2005). 
Подолання негативного впливу гіперрухливості суг-
лобів повинно здійснюватися за рахунок вправ сило-
вого характеру, спрямованих на зміцнення м’язової 
і, особливо, сполучної тканин, а також усунення ру-
хів з максимально доступною амплітудою.

Однак і надмірна рухливість у суглобах пов’я-
зана із серйозними проблемами. По-перше, вона 
призводить до «розхитаності» суглобів, підвищує 
вірогідність розтягнення м’язової і сполучної тка-
нин, зміщення і дестабілізації суглобів, ослаблення 
зв’язок, стимулює прояв гіперактивних захисних 
рефлексів, що також збільшує ризик гострої або хро-
нічної травми. Дослідженнями, проведеними в різ-
них видах спорту, встановлено, що гіперрухливість 
суглобів призводить до різкого збільшення травм 

м’язової і сполучної тканин (Knapik et al., 1992; Ал-
тер, 2001; Jeffreys, 2008). Висока рухливість у сугло-
бах не є гарантією підвищення ефективності рухових 
дій, якщо вона не забезпечена системою управління 
рухами, органічним взаємозв’язком зі спортивною 
технікою, силовими і координаційними можливостя-
ми (McNeal, Sands, 2006; Sands, 2011). Для кожного 
виду змагальної діяльності існують оптимальні рівні 
розвитку гнучкості і рухливості в окремих суглобах, 
які не порушують баланс між гнучкістю, спортивною 
технікою, іншими руховими якостями (Thacker et al., 
2004; DeWeese, Nimphius, 2016).

Таким чином, як недостатня, так і надмірна гнуч-
кість не забезпечують оптимальні динамічні і кінема-
тичні характеристики рухових дій, є факторами ри-
зику щодо травм (Knapik et al., 1992; Riewald, 2004), 
а в основу розвитку гнучкості повинно бути покладе-
не усвідомлення необхідності розвивати рухливість 
у суглобах до оптимального для конкретного виду 
спорту рівня, а не до максимально доступного.

Різні види спорту пред’являють специфічні ви-
моги до гнучкості, що обумовлено насамперед біоме-
ханічною структурою змагальної вправи. Наприклад, 
веслувальникам, які спеціалізуються у веслуванні ака-
демічному, необхідно мати максимальну рухливість 
хребетного стовпа, плечових і тазостегнових сугло-
бів; ковзанярам і бігунам – тазостегнових, колінних і 
гомілкових; лижникам – плечових, тазостегнових, ко-
лінних і гомілкових; плавцям – плечових і гомілкових. 
У цьому зв’язку виникає питання про вплив асиметрії 
в рівні рухливості в суглобах на результативність рухо-
вих дій і вірогідність травм. Показано, що спортсме-
ни, які спеціалізуються у видах спорту, що вимагають 
симетричних рухів (плавання, веслування академічне 
і веслування на байдарках, біг і т. п.), потребують си-
метричного розвитку рухливості як засобу підвищен-
ня ефективності рухової діяльності і уникнення травм. 
Що ж стосується атлетів, які спеціалізуються у видах 
спорту з асиметричним характером змагальної діяль-
ності (теніс, легкоатлетичні метання, гольф, гандбол 
та ін.), то тут асиметрія в рівні розвитку гнучкості вида-
ється доцільною (Falsone, 2014).

Згідно з численними спостереженнями, прове-
деними в ігрових видах спорту, ефективність техні-
ки в яких значною мірою зумовлюється рухливістю 
зап’ястка, у спортсменів високого класу рухливість 
домінуючої руки (у переважній більшості випадків 
правої) часто помітно менша, ніж недомінуючої. Цей 
факт фахівці пов’язують зі значно вищим рівнем 
травматизму домінуючої руки. Якщо проводиться 
серйозна робота з профілактики травматизму, ран-
ньої діагностики травм, ефективного лікування і реа-
білітації, амплітуда рухів домінуючої кінцівки значно 
вища (до 25 %) порівняно з недомінуючою.



206 ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВЧАСТИНА 2

Фактори, які визначають  
рівень гнучкості

Гнучкість обумовлюється еластичними якостями м’я-
зів, шкіри, підшкірної основи і сполучної тканини, 
ефективністю нервової регуляції м’язової напруги, 
об’ємом м’язів, а також структурою суглобів. Ак-
тивна гнучкість визначається також рівнем розвитку 
сили і координаційними здібностями, ефективністю 
техніки рухових дій. Дані таблиці 8.1 дають певні уяв-
лення про протидію різних тканин розтягуванню.

З-поміж факторів, які визначають ступінь розтяг-
нення м’язової і сполучної тканин, – розташування і 
орієнтація м’язових волокон, кількість волокон і фі-
брил, особливості переплетення колагенових моле-
кул у кожній фібрилі, співвідношення кількості кола-
гену й еластину, хімічний склад тканин та їх гідратація, 
ступінь розслаблення скорочувальних компонентів, 
температура тканин, що розтягуються, величина, три-
валість і характер навантаження та ін. Гнучкість знач-
ною мірою носить спадковий характер. Цікаво, що ге-
нетична схильність до прояву гнучкості більш значна, 
ніж до прояву сили (Bouchard et al., 1997).

При розгляді факторів, які визначають рівень 
рухливості, необхідно зачепити й артрологічні осо-
бливості суглобів (Falsone, 2014). Рухи в суглобах 
визначаються переважно формою суглобних повер-
хонь, які прийнято порівнювати з геометричними фі-
гурами. Звідси і назва суглобів за формою: кулепо-
дібні, еліпсоподібні, циліндричні та ін. Оскільки рухи 
ланок, які зчленовуються, здійснюються навколо од-
нієї, двох або багатьох осей, суглоби прийнято також 
ділити на одноосьові, двоосьові і багатоосьові.

Види суглобів визначають їх рухливість. Най-
більша сумарна рухливість відзначається в кулепо-
дібних і чашоподібних суглобах, найменша – у сід-
лоподібних і блокоподібних, середню рухливість ма-
ють еліпсоподібні і циліндричні суглоби. Рухливість 
у суглобах залежить від відповідності поверхонь, які 
зчленовуються (за величиною їх площ): чим ця від-
повідність більша, тим рухливість у суглобі менша, 
і навпаки. Наприклад, у плечовому суглобі площа 
суглобної поверхні головки плечової кістки значно 
більша, ніж площа поверхні суглобної заглибини ло-
патки, через що плечовий суглоб є одним з найбільш 
рухливих.

Високий рівень рухливості в одних суглобах 
може супроводжуватися низьким  – в інших. Це 
правило поширюється на різні суглоби (наприклад, 
плечові і тазостегнові), одні й ті самі суглоби (напри-
клад, висока рухливість в одному плечовому сугло-
бі може супроводжуватися низькою  – в іншому), а 
також окремі рухи в одному суглобі (наприклад, ви-
сока рухливість при розгинанні колінного суглоба 
може поєднуватися з низькою – при згинанні). Така 
специфічність у розвитку і прояві гнучкості обумов-
лена насамперед обсягом і характером тренуваль-
ної і змагальної діяльності, спрямованої на розвиток 
гнучкості, включенням у виконання конкретних рухів 
суглобів, м’язової і сполучної тканин. Таким чином, 
виникає необхідність різнобічного розвитку гнуч-
кості в процесі загальної фізичної підготовки і спря-
мованого підвищення рухливості в суглобах, най-
більш значимих для того чи іншого виду спорту, – в 
процесі спеціальної фізичної підготовки.

Рухливість в окремих суглобах може обумов-
люватися формою м’язів і особливостями фасцій, 
а також поширенням дії м’язів на один або кілька 
суглобів. Особливості розташування апоневрозів 
сухожиль у м’язах з перистою будовою, зрозумі-
ло, обумовлюють їх меншу розтяжність порівняно з 
веретеноподібними, як правило, такими, що мають 
меншу площу взаємодії м’язової і сухожильної маси 
(deVries, Housh, 1994; Jeffreys, 2016).

Багатосуглобні м’язи можуть гальмувати деякі 
рухи в суглобах, біля яких вони проходять, більшою 
мірою, ніж односуглобні. Зокрема, амплітуда руху 
в тазостегновому суглобі при підніманні стегна впе-
ред (його згинанні) і назад (його розгинанні) зале-
жить від положення гомілки щодо стегна. Якщо при 
першому русі ділянка гомілки зігнута в колінному 
суглобі, то амплітуда суглоба буде значно більшою, 
ніж при розігнутій гомілці. Це пояснюється тим, що 
м’язи, розташовані на задній поверхні стегна, які 
йдуть від таза на ділянку гомілки, при згинанні гоміл-
ки не протидіють значному підніманню стегна. При 
розігнутій гомілці ці м’язи натягуються в силу їх мен-
шої, ніж в односуглобних м’язів, відносної довжини 
і гальмують рух. Така особливість двосуглобних м’я-
зів позначається терміном «пасивна недостатність», 
від якої значною мірою залежить ступінь рухливості 
окремих ланок кінцівок. На противагу пасивній не-
достатності відрізняють «активну недостатність»  – 
недостатню підйомну силу м’язів порівняно з необ-
хідною для виконання тієї чи іншої роботи.

Говорячи про якості, які визначають пластичність 
м’язової тканини, і про можливості їх удосконалення, 
насамперед слід відмітити, що скорочувальні елемен-
ти м’язів спроможні збільшувати свою довжину на 
30–40 і навіть на 50 % щодо довжини у спокої, тим 

Структура Протидія 
гнучкості, %

Суглобна капсула 47
М’язи 41
Сухожилля 10
Шкіра 2

ТАБЛИЦЯ 8.1 – 
Порівняльна 

характеристика 
м’якотканинних 

структур до опору 
в суглобі 

(Fox et al., 1993)
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самим створюючи умови для виконання рухів з ве-
ликою амплітудою. Таким чином, з усіх чинників, які 
обмежують рухливість суглобів, найбільше піддається 
дії м’язова тканина. При примусовому розтягуванні 
не тільки значно збільшується довжина м’язів порів-
няно з довжиною їх у спокої, а й під впливом трену-
вання істотно зростає здатність м’язів до розтягування 
(Gajdosik, 2001). Однак надлишковий об’єм м’язової 
маси, особливо якщо він сформований переважно за 
рахунок тренування в ексцентричному і концентрич-
ному режимах, спроможний значно обмежити розтяж-
ність м’язової тканини і стати фактором, який обмежує 
рухливість у суглобах (deVries, Housh, 1995; Jeffreys, 
2008). Водночас при раціональній силовій підготовці, 
органічно пов’язаній з роботою, яка сприяє розвитку 
гнучкості і підвищенню здатності м’язів до розсла-
блення, помірна гіпертрофія м’язової тканини не тіль-
ки не перешкоджає прояву гнучкості (Fleck, Kraemer, 
2004), а й сприяє її збільшенню (Jeffreys, 2008).

Більш гостро стоїть питання щодо еластичності 
(здатності відновити попередню довжину після роз-
тягування) і пластичності (здатності до розтягуван-
ня) сполучної тканини – зв’язок, сухожиль, фасцій, 
апоневрозів, капсул суглобів, які можуть істотно об-
межувати діапазон рухів. Найменшою розтяжністю 
відзначаються апоневрози і фасції м’язів  – волок-
ниста сполучна тканина, яка складається із щільних 
нерозтяжних мембран різної товщини, в яких пучки 
колагенових волокон і фібробласти, що лежать між 
ними, розташовуються в певному порядку, кількома 
шарами. В кожному окремому шарі хвилеподібно 
вигнуті пучки колагенових волокон йдуть в одному 
напрямку паралельно один до одного. В різних ша-
рах напрям волокон різний, окремі пучки волокон 
переходять з одного шару в інший, зв’язуючи їх між 
собою. Така структура визначає малу пластичність 
тканини і велику міцність на розрив. Під впливом ін-
тенсивних навантажень еластичність апоневрозів і 
фасцій істотно зростає, вони стають значно міцніши-
ми. Що стосується пластичності, то більшого ефекту 
тут досягти не вдається (Wright, Johns, 1960).

Дещо більшу розтяжність мають сухожилля. 
Вони складаються з паралельних пучків колагено-
вих волокон, які щільно прилягають одні до одних 
і між якими розміщена тонка еластична сітка, що 
припускає незначне розтягування в сухожиллі. Сухо-
жилля оточує щільна сполучнотканинна оболонка, 
яка перешкоджає розтягуванню і через яку прохо-
дять нервові закінчення, що посилають у центральну 
нервову систему сигнали про стан напруження тка-
нини сухожилля.

Порівняно з апоневрозами, фасціями і сухо-
жиллями в капсулах суглобів переважають еластичні 
волокна, які зумовлюють їх досить добру розтяж-

ність і підвищення її під впливом тренування. Однак 
найбільшою розтяжністю і тренованістю відзнача-
ються зв’язки, які складаються з паралельно роз-
ташованих тяжів еластичних волокон. Товсті, тонкі, 
округлі, ущільнені еластичні волокна часто галузять-
ся, відходять одне від одного під гострими кутами, 
утворюючи витягнуту сітку.

Доведено, що надмірне розтягування зв’язко-
вих структур і суглобних капсул лише трохи збільшує 
гнучкість. При цьому підвищується вірогідність травм 
суглобів. Тому при розвитку гнучкості основну увагу 
слід сконцентрувати на розтягуванні м’язово-сухо-
жильної одиниці, її здатності подовжуватися в межах 
фізичних обмежень суглоба (Алтер, 2001). У зв’яз-
ку з відміченими реакціями в методиці тренування 
необхідне врахування характеру вправ, їх поєднан-
ня і амплітуди. Для кожного етапу вдосконалення 
спортсмена є оптимальні характеристики зазначе-
них показників, перехід за межі яких призводить до 
порушення регуляції м’язового напруження.

У літературі є твердження (Magid, Law, 1985; 
Hutton, 1991), що багато дослідників недооцінюють 
роль міогенних обмежувачів гнучкості і переоціню-
ють роль сполучної тканини. Внутрішні міогенні яко-
сті м’язів, у тому числі і вродженого характеру (Lakie, 
Robson, 1988), можуть призводити до підвищеної 
жорсткості м’язів, збільшення їх спротиву деформа-
ції. Попередня підготовка м’язів, які підлягають роз-
тягуванню (розминка, масаж, підвищення темпера-
тури), зменшує внутрішній опір деформації, сприяє 
збільшенню амплітуди рухів, підвищує ефективність 
вправ (Hutton, 1991).

Розтяжність м’язів значною мірою залежить 
від нервової регуляції активності рухових одиниць, 
пов’язаної з активністю двох типів пропріорецеп-
торів  – м’язового веретена і сухожильного органа 
Гольджі. М’язове веретено  – маленьке поперечно-
смугасте волокно – прикріплюється до великих во-
локон скелетного м’яза, не має актинових і міозино-
вих міофіламентів і функціонує як сенсорний рецеп-
тор, що реагує на розтягування м’яза. При сильному 
розтягуванні м’язове веретено збуджує моторні ней-
рони, що викликає стимуляцію розтягнутих м’язів 
та їх активацію, яка перешкоджає розтягуванню. 
Найбільш яскраво це проявляється в балістичних 
і швидких динамічних рухах. Сухожильний орган 
Гольджі – сенсорний рецептор, який розміщений у 
місцях з’єднання м’язових волокон з колагеновими 
пучками сухожиль, – передає сигнали про надмірне 
збудження м’язів у відповідні ділянки спинного моз-
ку, викликаючи гальмівну рефлекторну відповідь.

Ефективність цих реакцій чималою мірою обу-
мовлює пластичність або, навпаки, підвищену жор-
сткість тканин при виконанні вправ на розтягування. 
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В пластичних тканинах рефлекс розтяжності прояв-
ляється не одразу, а в заключній фазі (останні 20 % 
амплітуди) розтягувального руху, що може бути 
виявлено за ЕМГ-активністю. В жорстких тканинах 
істотне захисне підвищення ЕМГ-активності може 
відмічатися вже на початку другої частини руху (50–
60 % амплітуди) (Алтер, 2001).

Прояв рефлексу розтяжності є різним при ста-
тичному, динамічному і балістичному розтягуванні. 
В умовах статичного розтягування в заключній фазі 
примусового розтягування і протягом 5–10 с після 
досягнення кінцевої точки відмічається дія захисно-
го рефлексу, яка в статичному положенні поступово 
слабне, що проявляється в усуненні активності ру-
хових одиниць м’язів. Зовсім інша ситуація в умовах 
динамічного і, особливо, балістичного розтягування. 
Тут активність м’язів, які піддаються розтягуванню, 
різко зростає вже в заключній третині амплітуди руху 
і є серйозним чинником її зменшення (Jeffreys, 2008).

Зменшення амплітуди рухів внаслідок надмірної 
дії рефлексу розтяжності негативно позначається на 
техніці рухів, економічності роботи, знижує здатність 
до прояву швидкісних і силових якостей тощо. Тому 
процес оптимізації нейром’язової регуляції м’язів, 
які піддаються розтягуванню, повинен знайти міс-
це в методиці розвитку гнучкості (Станиш, Мак-Ви-
кар, 2002). Зрозуміло, що нейром’язова регуляція 
поліпшується в процесі технічного вдосконалення, 
розвитку швидкісно-силових і координаційних зді-
бностей, витривалості. Однак необхідні і різного ро-
ду засоби, які сприяють цілеспрямованому вдоско-
наленню рефлексу розтяжності.

Рівень гнучкості змінюється упродовж дня: най-
менші величини гнучкості спостерігаються вранці, 
після сну, потім вона поступово зростає, досягаю-
чи граничних величин удень, а до вечора поступо-
во знижується (Platonov, Bulatova, 2003). Сприяють 
збільшенню гнучкості (на 10–20 %) інтенсивна роз-
минка (deVries, Housh, 1994), зігріваючі процедури – 
масаж, гаряча ванна, спеціальні мазі (Wessling et al., 
1987), тобто будь-які процедури, завдяки яким підви-
щується температура м’язово-сухожильної одиниці. 
Навіть локальне нагрівання суглоба (до 45 °С) може 
на 10–20 % підвищити гнучкість. Водночас охоло-
дження суглоба до 18 °С знижує рівень гнучкості на 
10–20 % (Moore, Hutton, 1980).

Амплітуда рухів при розвитку гнучкості

Оптимальна амплітуда рухів у вправах, спрямованих 
на розвиток гнучкості, передбачає розтягування до 
появи явного напруження і відчуття дискомфорту, 
але не до появи болю, досягнення межі еластичності 

м’язів і сполучної тканини. Тут важливо враховувати, 
що виконання будь-якої вправи на розтягування мо-
же включати рухи у фізіологічній, парафізіологічній 
і патологічній зонах. Фізіологічна зона при пасив-
ному розтягуванні обмежується амплітудою до межі 
бар’єра еластичності (рис. 8.2), досягнення якого 
проявляється у відчутті дискомфорту і напруження, 
викликаного значним розтягуванням м’язів і сполуч-
ної тканини.

Подальше розтягування в діапазоні парафізі-
ологічного простору пов’язане з пасивним розтягу-
ванням і вираженими больовими відчуттями. Трену-
вання в парафізіологічній зоні широко використову-
ється в багатьох видах спорту (спортивна і художня 
гімнастика, фігурне катання, плавання, воротарі у 
хокеї і гандболі та ін.) і є виключно ефективним для 
розвитку гнучкості. Однак воно пов’язане з підвище-
ним ризиком травматизму м’язової і сполучної тка-
нин, зниженням силових можливостей при виконан-
ні рухів у парафізіологічному просторі, з дисбалан-
сом між гнучкістю, силовими можливостями і спор-
тивною технікою. Постраждати може також нервова 
тканина, з подразненням і порушенням якої часто 
пов’язані больові відчуття (Falsone, 2014). Тому вико-
нання вправ з амплітудою, яка охоплює парафізіоло-
гічний простір, вимагає високоефективної розминки, 
ретельного підбору вправ і методики їх використан-
ня, акцентованої на профілактиці травматизму.

Розтягування, які виходять за рамки парафізі-
ологічної зони, пов’язані з переходом за межі ана-
томічної цілісності. Виконання вправ з амплітудою, 
яка переходить у патологічну зону, викликає гіпер-
мобільність суглобів. Суглоб стає нестійким, що при-
зводить до порушення техніки рухових дій, зниження 
силових, швидкісно-силових і координаційних мож-
ливостей, погіршення контролю за рухами, високої 
вірогідності патологічних змін у суглобах (Falsone, 
2014).

Однак гіпермобільність далеко не у всіх випад-
ках є негативним явищем. Суглоб може бути гіпер-
рухливим, але доволі стійким, таким, що відповідає 
оптимальній техніці рухових дій і забезпечує кон-

РИСУНОК 8.2 – Зони діапазону рухів (Sandoz, 1976)
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троль та управління рухами. Така гіпермобільність є 
результатом індивідуальних особливостей, пов’яза-
них з будовою суглобів, а також з ефективною ме-
тодикою розвитку рухливості в конкретних суглобах 
з широким використанням вправ з амплітудою, яка 
охоплює парафізіологічну зону (Falsone, 2014).

Гіпермобільність  – явище, яке певною мірою 
здатне сприяти перевагам в окремих видах спорту, 
однак може мати небезпечні наслідки. Гіпермобіль-
ність різко підвищує вірогідність травм суглобів, при-
зводить до розвитку остеоартрозу, негативно впли-
ває на пропріоцептивну чутливість. Показником гі-
пермобільності може служити, наприклад, здатність 
випрямляти ліктьові або колінні суглоби більш ніж на 
10°, надмірний діапазон згинання назад гомілкового 
суглоба і вивороту стопи. Розвиток гіпермобільнос-
ті суглобів може стимулюватися також структурою 
суглобів, станом м’язової і сполучної тканин тощо. 
Окремі наслідки гіпермобільності суглобів почина-
ють гостро проявлятися після закінчення спортивної 
кар’єри, коли відбувається процес деадаптації м’язо-
вої і сполучної тканин, що знижує можливості їх про-
тидії негативним наслідкам «розхитаності» суглобів 
(Алтер, 2001).

Засоби і методи розвитку гнучкості

Загальнопідготовчі вправи, які застосовуються для 
розвитку гнучкості, являють собою рухи, що базу-
ються на згинаннях, розгинаннях, нахилах, поворо-
тах. Ці вправи спрямовані на підвищення рухливості 
у всіх суглобах і здійснюються без врахування спе-
цифіки виду спорту. Допоміжні вправи підбирають з 
урахуванням вимог до рухливості в тих суглобах, які 
обумовлюють амплітуду рухів, характерних для кон-
кретного виду спорту. Спеціальнопідготовчі вправи 
будують у відповідності з вимогами до основних ру-
хових дій, які пред’являються специфікою змагаль-
ної діяльності (рис. 8.3). Для підвищення рухливості 
в кожному суглобі зазвичай використовують комп-
лекс споріднених вправ, які різнобічно впливають на 
суглобні зчленування, сухожилля і м’язи, що обме-
жують рівень гнучкості.

Вправи, які спрямовані на розвиток гнучкості, 
можуть носити статичний, динамічний, пліометрич-
ний або балістичний характер. Вони істотно відріз-
няються за особливостями дії на тканини, які під-
даються розтягненню, нейром’язову регуляцію, яка 
впливає на амплітуду рухів, за відповідністю специ-
фічним проявам гнучкості у змагальній діяльності 
того чи іншого виду спорту. Однак їх комплексне 
використання з урахуванням специфіки виду спорту, 
етапу багаторічної і річної підготовки, індивідуальних 

особливостей спортсменів дозволяє забезпечити 
різнобічний та орієнтований на специфіку виду спор-
ту розвиток гнучкості.

Засоби, які застосовуються при розвитку гнуч-
кості, поділяються також на вправи, які розвивають 
пасивну або активну гнучкість. Розвитку пасивної 
гнучкості сприяють різні пасивні рухи, які викону-
ються з допомогою партнера і різних обтяжень (ган-
телі, амортизатори, еспандери та ін.), з використан-
ням власної сили (наприклад, притягання тулуба до 
ніг, ніг – до грудей, згинання кисті однієї руки дру-
гою та ін.) або власної маси тіла; статичні вправи, які 
вимагають втримання тіла в положенні, яке передба-
чає граничну рухливість у суглобах (рис. 8.4).

Активну гнучкість розвивають вправи, які ви-
конуються як без обтяжень, так і з обтяженнями. Це 
різного роду махові і пружинясті рухи, ривки і нахили 
(рис. 8.5). Застосування обтяжень (гантелі, набивні 
м’ячі, гриф штанги, амортизатори, різні силові тре-
нажери тощо) підвищує ефективність вправ завдяки 
збільшенню амплітуди рухів за рахунок використан-
ня зовнішніх сил і сил інерції.

Однак у зв’язку з високою травмонебезпечні-
стю таких вправ необхідно при їх виконанні дотри-
муватися застережних заходів (Hubley et а1., 1984). 
Інтенсивна розминка, попереднє статичне розтягу-
вання м’язів і сухожиль знижують вірогідність по-
шкодження тканин (Blahnik, 2004). Слід відмітити, 
що багато фахівців, ґрунтуючись на травмонебез-
печності балістичних рухів для розвитку гнучкості, 
не рекомендують їх використання, а пропонують 
здебільшого обмежуватися статичними розтягуван-
нями. Однак ці рекомендації випливають з результа-
тів досліджень, не пов’язаних з реальними умовами 
спорту найвищих досягнень, змагальна діяльність у 
якому вимагає максимальних проявів гнучкості при 
балістичних розтягуваннях. Ігнорування цього в тре-
нуванні різко збільшує вірогідність травматизму під 
час змагань, не кажучи вже про зниження амплітуди 
рухів при виконанні різних технічних прийомів і дій.

Урізноманітнити засоби розвитку гнучкості доз-
воляють спеціальні тренажери, які випускає спор-
тивна промисловість (рис. 8.6). Чимало з них, зокре-
ма тренажери фірми «Теchnogym», оснащені регу-
люючим обладнанням, яке дозволяє контролювати 
амплітуду рухів.

Принципові механічні і нейрорегуляторні від-
мінності у вправах і рухових діях, спрямованих на 
розвиток гнучкості, логічно покласти в основу мето-
дів, спрямованих на розвиток цієї рухової якості. З 
цієї позиції слід виділити такі методи розвитку гнуч-
кості: метод статичного розтягування, метод дина-
мічного розтягування, балістичний метод, пліомет-
ричний метод.
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РИСУНОК 8.3 – Приклади спеціальнопідготовчих вправ для плавців
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РИСУНОК 8.3 – (продовження)
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РИСУНОК 8.4 – Приклади вправ, які сприяють розвитку пасивної гнучкості
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РИСУНОК 8.5 – Приклади вправ, які сприяють розвитку активної гнучкості
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Кожен із цих видів розтягувань справляє специ-
фічну дію на м’язову і сполучну тканини, які розтягу-
ються, нейром’язову регуляцію, а також по-різному 
впливає на зв’язок гнучкості з іншими руховими яко-
стями (насамперед зі швидкісно-силовими і коорди-
наційними) і технічною майстерністю.

Метод статичного розтягування

Статичне розтягування ґрунтується на подовженні 
розслаблених м’язів і втриманні їх у розтягнутому 
положенні. Правильно методично побудоване ста-
тичне розтягування, яке ґрунтується на повільних 
рухах і поєднанні періодів розтягування з періодами 
розслаблення, є не тільки високоефективним, а й до-
сить безпечним щодо травматизму.

У процесі різних видів статичних розтягувань 
виділяють активну і пасивну фази (Jeffreys, 2008). В 
активній фазі здійснюється розтягування розслабле-
них м’язів шляхом скорочення м’язів-антагоністів і дії 
зовнішніх сил, найчастіше – допомоги партнера. При 
досягненні зони обмеження рухливості рух вступає у 
пасивний період, при якому розтягнутий м’яз пере-
буває у статичному стані впродовж певного часу  – 
зазвичай 15–30 с. Цього часу достатньо для повного 
розслаблення розтягнутого м’яза й усунення дії за-
хисного рефлексу на розтяжність (Bandy et al., 1998; 
Chu, Myer, 2013), після чого і сполучна тканина може 
бути піддана подальшому розтягненню.

Ефективним є і циклічний характер статичних 
розтягувань, при якому рухи виконуються багато-
разово в окремому підході зазвичай від 5–6 до 10–
12  разів у певному діапазоні зі статичним утриман-
ням розтягнутого м’яза впродовж кількох секунд з 
наступним поверненням у вихідне положення. Пер-

ші 3–4 рухи виконуються повільно, потім їх швид-
кість може зростати (Rabita, Delextrat, 2010).

Статичні розтягування широко використовують-
ся для вдосконалення нейрорегуляторної складової 
гнучкості, оптимізації рефлексу на розтяжність, по-
ліпшення пропріоцептивної чутливості, знаходження 
оптимальної грані між амплітудою, оптимальною для 
ефективної рухової дії, і граничною, яка загрожує 
зниженням її якості і ризиком травматизму (Roberts, 
Wilson, 1999).

В основі методики, яка сприяє удосконаленню 
цих здібностей, широка варіативність режиму робо-
ти м’язів у процесі розтягування – від максимально 
можливого розслаблення до значного опору при-
мусовому розтягуванню (Bandy et al., 1997; Jeffreys, 
2008). Ефективними є наступні методичні прийоми:

 • чергування максимально розтягнутого м’яза 
(10–15 с) з незначним ослабленням натягуван-
ня (5–6 с);

 • пружинясті рухи із затримкою (5–10 с) у край-
ній точці розтягування;

 • повільне розтягування м’яза із зупинками (по 
5–6 с) і статичним напруженням м’яза, що роз-
тягується, в різних фазах руху;

 • чергування повного розслаблення розтягнуто-
го м’яза (15–30 с) зі статичним напруженням 
різної інтенсивності при зовнішній дії, яка не 
допускає його скорочення. 
Ефективність цих прийомів підвищується при 

різноманітності вправ та їх динамічних і просторо-
во-часових показників, постійному контролі за від-
чуттями і зіставлення їх з реальними характеристика-
ми. Слід враховувати, що ефективне розслаблення 
м’язової тканини, необхідне для повноцінного вико-
нання вправ, може бути стимульоване попереднім 
напруженням м’язів. Справа в тому, що при швид-

РИСУНОК 8.6 – Тренажери TRX і «Technоgym», які використовуються для розвитку гнучкості
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кому розтягуванні розслабленого м’яза виникає 
природний захисний рефлекс: від чутливих нерво-
вих закінчень, розміщених у м’язовій тканині та су-
хожиллях, у центральну нервову систему надходять 
імпульси, які стимулюють напруження м’яза, його 
протидію примусовому розтягуванню (Etnyre, Lee, 
1987; Hutton, 1991). Попереднє скорочення м’язів 
викликає зворотну реакцію: від нервових закінчень 
спрямовується інформація, яка стимулює довільне 
розслаблення м’язів (Hubley et al., 1984). Це поліп-
шує умови для наступного розтягування м’язів, що 
обумовлює ефективність методичного прийому, в 
основі якого лежить чергування попереднього на-
пруження м’язів з наступним примусовим розтягу-
ванням. У практичній роботі цей прийом реалізуєть-
ся таким чином: відбувається 5–6-секундне довіль-
не напруження м’язів, відтак поступове планомірне 
примусове розтягування м’язів з наступною затрим-
кою в умовах граничного розтягнення.

Ефективним методичним прийомом подолання 
напруження м’язів, що розтягуються, є і такий. Після 
того як м’яз розтягнутий, протягом 10–20 с забезпе-
чується його втримання. Цього часу достатньо для 
розслаблення м’яза, який розтягується, що створює 
умови для чергового незначного додаткового розтя-
гування, яке знову викликає збільшення напружен-
ня. Кожну вправу доцільно виконувати 5–6 разів, 
що дозволяє забезпечити оптимальне для розвитку 
гнучкості розтягування м’язової і сполучної тканин 
(Линдсей, 2003).

При статичному розтягуванні слід виключити 
використання амплітуди, яка викликає біль, що за-
безпечує профілактику травматизму м’язів, судин, 
нервів, сполучної тканини. Розтягування необхід-
но обмежувати амплітудою, при якій відмічається 
відчуття дискомфорту. Збільшення амплітуди слід 
забезпечувати раціональною розминкою, підви-
щенням температури м’язів і методикою виконання 
вправ, а не подоланням больових відчуттів (Jeffreys, 
2008).

Примусове розтягування з максимальною амп-
літудою не слід включати в розминку перед трену-
вальними заняттями і змаганнями, а також вико-
ристовувати з відновною метою в паузах між інтен-
сивними вправами. Таке розтягування негативно 
позначається на швидкісних і силових можливостях, 
порушує техніку, підвищує вірогідність травм (Power 
et al., 2004; Fletcher, Jones, 2004; Triplett, 2012). Тому 
ефективним є використання статичного розтягуван-
ня в кінці занять, після завершення їх основної ча-
стини (Andersen, 2005).

При правильному виконанні статичне розтягу-
вання не є травмонебезпечним, на відміну від баліс-
тичного, є ефективним для збільшення рухливості в 

суглобах (Jeffreys, 2008), однак вимагає раціональ-
ного поєднання з динамічним і балістичним розтягу-
ванням, розвитком силових якостей і технічним удо-
сконаленням (Платонов, 1997, 2004; Fletcher, Jones, 
2004; Triplett, 2012).

Статичний метод, поза всяким сумнівом, най-
більш ефективний для розтягування м’язової і спо-
лучної тканин та підвищення гнучкості. Водночас 
щодо більшості рухових дій, характерних для різних 
видів спорту, гнучкість, набута з допомогою цього 
методу, не є специфічною, не пов’язана з технікою 
основних рухових дій, їх нейрорегуляторним, фізіо-
логічним і біохімічним забезпеченням.

Метод динамічного розтягування

Метод динамічного розтягування ґрунтується на ши-
рокоамплітудних, плавних і вільних рухах, які вико-
нуються з відносно невисокою швидкістю. Такі рухи 
забезпечують зниження напруження м’язової тка-
нини, яка розтягується. Це підтверджується тим, що 
швидке розтягування викликає активну реакцію нер-
вової системи у відповідь на подачу захисних стиму-
лів до скорочення, і навпаки, зменшення швидкості 
розтягування м’язів сприяє створенню більш м’яко-
го режиму регуляції м’язового напруження (Moore, 
Hutton, 1980; Jeffreys, 2008). Перехід за індивіду-
альний поріг розтягування м’язів і сухожиль на кон-
кретному етапі вдосконалення спортсмена стимулює 
вступ у дію захисної сухожильної реакції на надмірне 
розтягування, у відповідності з якою відбувається за-
хисне напруження нервово-сухожильного веретена, 
яке перешкоджає подальшому розтягуванню м’язів 
(Алтер, 2001).

При виконанні вправ з обтяженнями особли-
ву увагу необхідно звернути на ексцентричну фазу 
рухів. Рухи з великою амплітудою, які виконують-
ся в ексцентричному режимі з різними обтяження-
ми, ймовірно, сприяють збалансованому розвитку 
гнучкості і силових якостей, а також знижують ві-
рогідність травматизму, характерного для силових 
вправ, які виконуються в ексцентричному режимі 
(Falsone, 2014).

При використанні методу динамічного розтягу-
вання спортсменам високої кваліфікації переважно 
слід використовувати різні допоміжні, спеціально-
підготовчі вправи, органічно пов’язані з технічною 
майстерністю спортсмена, силовими і координаці-
йними здібностями. Це забезпечує органічний вза-
ємозв’язок гнучкості з іншими складовими підго-
товленості, реалізацію досягнутого рівня цієї якості 
у спеціальній тренувальній і змагальній діяльності 
(Bandy et al., 1998).
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Динамічне розтягування, на відміну від баліс-
тичного і пліометричного, відзначається відсутністю 
різкого переходу від розтягування м’язів до їх скоро-
чення, більшою керованістю рухів і низькою травмо-
небезпечністю.

Ці особливості зумовлюють місце вправ дина-
мічного характеру в тренувальній і передзмагальній 
розминці. Динамічне розтягування перед напруже-
ною діяльністю сприяє збільшенню моці рухів, їх 
координації та економічності (Pagaduan et al., 2012; 
Taylor et al., 2013). Статичне розтягування може не-
гативно впливати на прояв силових якостей та ефек-
тивність рухових дій (McMillian et al., 2006). Більш то-
го, надмірна рухливість щодо майбутньої діяльності 
може збільшити ризик травми (Thacker et al., 2004).

Балістичний метод

Метод ґрунтується на рухах балістичного типу, які 
виконуються на основі початкового імпульсу інтен-
сивного м’язового скорочення з розслабленням і 
максимальною швидкістю руху в кінцевій частині до-
ступної амплітуди руху.

Балістичне розтягування в силу дії захисного 
рефлексу на розтяжність не дозволяє м’язам пов-
ністю розслабитися в кінцевій фазі руху і визначає 
меншу амплітуду рухів порівняно зі статичним роз-
тягуванням (Flanagan, 2012). Однак вправи на роз-
тягування балістичного типу, які застосовуються на 
базі, отриманій завдяки використанню статичних 
вправ, істотно підвищують ефективність процесу 
розвитку гнучкості, здатність до реалізації цієї якості 
в різних умовах тренувальної і змагальної діяльності 
(Vujnovich, Dawson, 1994). І це відбувається незва-
жаючи на те, що ефективність таких вправ стриму-
ється нетривалістю фази максимального розтягуван-
ня, яка обмежує морфологічні та неврологічні адап-
таційні перебудови (Алтер, 2001).

Розтягування балістичного типу виключно 
ефективні, оскільки не тільки сприяють розвитку 
гнучкості майже так само ефективно, як і статичні 
розтягування (Mahieu et al., 2007), а й, що особливо 
важливо, забезпечують взаємозв’язок гнучкості зі 
швидкісно-силовими і координаційними можливос-
тями, технікою рухових дій та їх нейрорегуляторним і 
психологічним забезпеченням.

Щодо балістичного методу є низка обмежень 
і протипоказань. Насамперед слід зауважити, що ці 
вправи можуть привести до больових відчуттів у м’я-
зах, обумовлених їх мікропошкодженнями (Cheung 
et al., 2003). В результаті знижуються м’язова чутли-
вість, амплітуда рухів у суглобах, м’язова сила. Після 
зниження навантаження негативні ефекти зберіга-

ються до 8 днів (Rabita, Delextrat, 2010). Більш того, 
при виконанні балістичних вправ висока вірогідність 
не тільки хворобливих відчуттів і мікротравм м’язо-
вої та сполучної тканин, а й більш серйозних пошко-
джень  – розтягувань і навіть розривів м’язів, сухо-
жиль та зв’язок.

Слід відмітити, що при виконанні вправ з висо-
кими швидкісно-силовими проявами неминучий про-
яв захисного рефлексу, який стимулює скорочення 
м’язів, що розтягуються, й обмеження амплітуди 
рухів. Однак прихильники останнього аргументу не 
враховують той факт, що чимало високоефективних 
рухів у спорті найвищих досягнень носять баліс-
тичний характер, а використання відповідних вправ 
сприяє не тільки розвитку гнучкості, а й удоскона-
ленню нервової регуляції, зокрема в тій частині, яка 
пов’язана зі зниженням дії охоронного рефлексу.

У спеціальній літературі нерідко зустрічаються 
рекомендації щодо недоцільності використання ба-
лістичних вправ, оскільки, по-перше, з їх допомогою 
не вдається добитися максимального розслаблення і 
розтягування м’язів в силу дії рефлексу на розтяжність, 
по-друге, вони травмонебезпечні. Такі рекомендації 
можна було б враховувати, якби стояло питання про 
ізольований розвиток гнучкості, без зв’язку з іншими 
руховими якостями, технічною майстерністю. Однак у 
спорті є чимало рухових дій, які включають рухи ба-
лістичного типу з паралельним проявом швидкісних 
і силових якостей, координаційних здібностей. Тому 
балістичні вправи розглядаються як засіб не тільки 
розвитку гнучкості, а й інтегральної дії, який об’єднує 
технічні складові рухових дій з руховими якостями, в 
тому числі і з гнучкістю, набутою в результаті застосу-
вання статичних вправ (Newton et al., 2012).

Ризики, пов’язані із застосуванням вправ баліс-
тичного типу, вимагають виключної уваги до техніки 
виконання вправ, до їх місця в програмах тренуваль-
них занять, до різнобічної розминки перед виконан-
ням. Однак вони не можуть служити підставою для 
обмеження використання балістичного методу для 
розвитку гнучкості (Newton et al., 2012).

Пліометричний метод

В основі методу лежать пліометричні рухи, які пе-
редбачають розтягування м’язів і сполучної тканини 
під дією значних обтяжень (ексцентрична фаза) з на-
ступним швидким переходом через амортизаційну 
фазу до скорочення м’язів (концентрична фаза).

Цей метод прийнято відносити до методів роз-
витку швидкісної сили. Однак не менш обґрунтовано 
він може бути віднесений до методів розвитку гнуч-
кості, особливо в тій частині, яка пов’язана зі швид-
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ким розтягуванням м’язів, сухожиль і фасцій, нако-
пиченням у них пружної енергії. Тобто пліометричний 
метод пов’язаний не тільки зі збільшенням рухливо-
сті в суглобах, а й з розвитком здатності до реалізації 
досягнутого рівня гнучкості в процесі переходу від 
розтягування м’язів до їх скорочення. Ця здатність 
визначається як швидкістю переходу на принципово 
інший характер нервової регуляції м’язової тканини, 
так і використанням пружної енергії м’язів і сполуч-
ної тканини (Hoffman, 2002; Korff et al., 2009; Lloyd 
et al., 2011). Не менш важливою особливістю методу 
є його ефективність для забезпечення взаємозв’яз-
ку і синхронного прояву гнучкості, швидкісної сили і 
відповідних елементів техніки рухових дій (Bret et al., 
2002; Chu, Myer, 2013).

Пліометричний метод травмонебезпечний. За-
побігання травмам значною мірою обумовлюється 
підсвідомим контролем і управлінням рухами з боку 
нервової системи, які не допускають розтягування 
м’язів за травмонебезпечну межу. Забезпечується 
це напруженням м’язів, які розтягуються, активацією 
м’язів-антагоністів (Croce et al., 2004; Lloyd, Oliver, 
2014). Однак використання пліометричного методу 
значною мірою пов’язане з подоланням і мініміза-
цією прояву цих захисних реакцій. Тому найважли-
вішими засобами профілактики травм є повноцінна 
розминка, ефективна техніка вправ, які використову-
ються (Gamble, 2013; Lloyd, Cronin, 2014).

Поєднання розвитку гнучкості і сили

Однією з особливостей методики фізичної підготов-
ки спортсменів є поєднання роботи над розвитком 
гнучкості і силових якостей. Важливо не тільки до-
битися високого рівня розвитку гнучкості і сили, а й 
забезпечити відповідність розвитку цих якостей між 
собою. Порушення цієї вимоги призводить до того, 
що одна з якостей, яка має більш низький рівень роз-
витку, не дозволяє повною мірою проявитися іншій 
якості. Відставання в розвитку рухливості в суглобах 
не дає можливості спортсменові виконувати рухи з 
необхідною амплітудою, швидкістю і силою. Силова 
підготовка, яка здійснюється на використанні рухів 
з неповною амплітудою, обмежує рухливість у суг-
лобах, рівень прояву силових якостей у початковій і 
кінцевій фазах широкоамплітудних рухів, негативно 
позначається на найважливіших елементах техніки 
рухових дій (Chu, Myer, 2013; Платонов, 2015).

Комплекси вправ у тренувальних заняттях, по-
будовані на матеріалі статичних і динамічних розтя-
гувань, які не включають силові компоненти, нега-
тивно позначаються на проявах сили, знижуючи її 
на 5–14 % (Rabita, Delextrat, 2010). Однак якщо тре-

нування, спрямоване на розтягування м’язів і сухо-
жиль, поєднується із силовим тренуванням, то в кін-
цевому підсумку збільшення амплітуди рухів сприяє 
збільшенню сили (Rubini et al., 2007).

Раціональна методика розвитку гнучкості пе-
редбачає не тільки відповідність цієї якості силовим 
можливостям спортсмена, а й необхідність ство-
рення умов для їх поєднаного розвитку. Поєднання 
розвитку силових якостей і гнучкості сприяє підви-
щенню ефективності процесу розвитку кожної з них 
і, що особливо важливо, одночасному прояву у тре-
нувальній і змагальній діяльності (Platonov, 2004). 
При виконанні силових вправ необхідно акцентувати 
увагу на максимально можливій амплітуді рухів, що 
є обов’язковою умовою одночасного розвитку гнуч-
кості. Особливу увагу слід звернути на ексцентричні 
вправи, які передбачають прояв силових якостей і 
мобілізацію рухових одиниць при розтягуванні м’язів 
(Алтер, 2001). Поєднаний розвиток гнучкості і сили 
забезпечується і застосуванням різних вправ з вико-
ристанням балістичного і пліометричного методів.

У тренувальному процесі, спрямованому на 
розвиток сили, слід прагнути до підбору допоміжних 
і спеціальнопідготовчих вправ, які б виконувалися з 
широкою амплітудою, забезпечували розтягування 
м’язів і сухожиль, сприяючи одночасному розвитку 
гнучкості. Це може бути здійснено незначною корек-
цією широко застосовуваних вправ або при незна-
чній зміні конструкції чи розташування тренажерно-
го обладнання (рис. 8.7–8.9).

РИСУНОК 8.7 – Прояв рухливості в плечових суглобах при 
підтягуванні на перекладині в залежності від ширини хвату

РИСУНОК 8.8 – Прояв рухливості в плечових суглобах при 
жимі лежачи в залежності від ширини хвату
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Таким чином, розвиток гнучкості, особливо у 
всіх випадках, пов’язаних з пасивним розтягуванням 
і статичним режимом, сприяє збільшенню амплітуди 
рухів, однак не забезпечує контролю й управління 
рухами в межах збільшеної амплітуди, які є функцією 
силових можливостей (Fleck, Kraemer, 2004). Тому 
розвиток гнучкості повинен бути органічно поєдна-
ний з розвитком сили (Flanagan, 2012; Gamble, 2013). 
Не меншою мірою це стосується технічної майстер-
ності спортсменів. Амплітуда рухів, збільшена неспе-
цифічним статичним розтягуванням, не може не по-
рушувати сталої динамічної і кінематичної структури 
рухових дій. Тому при розвитку гнучкості слід орієн-
туватися на використання й оптимальне поєднання 
різних видів розтягування – статичного, балістично-
го, динамічного, пліометричного; засобів загально-
підготовчого допоміжного, спеціальнопідготовчого 
і змагального характеру; методичних прийомів, які 
забезпечують рухливість у суглобах і її реалізацію у 
змагальній діяльності.

Розвиток гнучкості в річних циклах  
і макроциклах

Робота над розвитком гнучкості кваліфікованих 
спортсменів може бути поділена на два етапи: 
1) збільшення рухливості в суглобах; 2) підтримання 
рухливості в суглобах на досягнутому рівні і забез-
печення її інтеграції з іншими руховими якостями і 
сторонами підготовленості. Важливо відзначити, що 
ефект одноразових програм, спрямованих на роз-
виток гнучкості, усувається впродовж кількох годин 
(de Weijer et al., 2003). Для досягнення стабільної 
адаптації вимагається регулярне тренування щонай-
менше впродовж п’яти тижнів (Thacker et al., 2004). 
Це однаковою мірою стосується кожного з етапів 
розвитку особистості.

При одноциклічному плануванні річної підго-
товки збільшення рухливості в суглобах здебільшого 
забезпечується на першому етапі підготовчого періо-
ду. У випадку дво-, трициклічного планування річної 
підготовки, а також багатоциклічного основний об-

сяг роботи, спрямованої на збільшення рухливості в 
суглобах, планується на першому етапі підготовчого 
періоду першого макроциклу. Однак і в наступних 
макроциклах такій роботі відводиться певне місце 
(до 20–40 % загального обсягу роботи).

У спеціальнопідготовчому і змагальному періо-
дах макроциклу основним завданням, пов’язаним з 
розвитком гнучкості, є інтеграція досягнутого рівня 
рухливості в суглобах з рівнем розвитку силових, 
швидкісних і координаційних можливостей, техні-
кою основних рухових дій, характерних для зма-
гальної діяльності.

На кожному з етапів розвитку гнучкості перед-
бачається переважне використання різних методів і 
відповідних їм засобів підготовки. На першому етапі 
основне місце займають засоби, які використову-
ються для підвищення розтяжності й еластичності 
м’язів і різних видів сполучної тканини, тобто їх ме-
ханічних якостей. У відповідності з цим велика ува-
га приділяється використанню методів статичного і 
динамічного розтягування м’язів, виконанню рухів у 
повільному темпі, різним маніпуляціям, які сприяють 
збільшенню амплітуди рухів, ступеня розтягування 
м’язів і сухожиль.

На другому етапі спрямованість роботи, яка 
сприяє розвитку гнучкості, зміщується в бік удо-
сконалення нейрорегуляторних складових цієї 
якості і забезпечення зв’язку гнучкості з технічною 
майстерністю та іншими руховими якостями. У від-
повідності з цим основне місце займають вправи 
допоміжного і спеціальнопідготовчого характеру, 
а як основні використовуються метод динамічного 
розтягування і, певною мірою, балістичний та пліо-
метричний методи.

На етапі збільшення рухливості в суглобах ро-
бота повинна проводитися практично щоденно. На 
другому етапі обсяг роботи може бути скорочений 
до 60–70 %, а заняття можуть проводитися 3–4 рази 
на тиждень. Однак роботу над розвитком гнучкості 
не можна виключати на жодному з етапів тренуваль-
ного року. У випадку припинення тренування рухли-
вість у суглобах досить швидко повертається до ви-
хідного або близького до нього рівня (Borde, 1994).

РИСУНОК 8.9 – Вправи для поєднаного розвитку силових якостей і гнучкості
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Розвиток гнучкості у програмах 
тренувальних днів і занять

Час, який витрачається протягом дня на розвиток 
гнучкості, може становити від 30 до 60 хв. Ця ро-
бота по-різному розподіляється впродовж дня – до 
30–40 % можуть становити вправи, які включаються 
до ранкової зарядки або розминки, решта – до про-
грам тренувальних занять.

Вправи на розвиток гнучкості можуть станови-
ти програми окремих тренувальних занять. Однак 
частіше робота над розвитком гнучкості є частиною 
занять комплексної спрямованості. Тривалість такої 
роботи зазвичай не перевищує 30–40 хв. Часто роз-
виток гнучкості здійснюється одночасно з розвит-
ком силових якостей, що пов’язано з використан-
ням вправ, у яких розтягування м’язової і сполучної 
тканин супроводжується значним напруженням або 
скороченням м’язів, що розтягуються.

Доцільно чергувати програми, спрямовані на 
розвиток рухливості в різних суглобах: понеділок, 
середа, п’ятниця  – суглоби верхньої частини тіла і 
хребет, вівторок, четвер, субота – суглоби нижньої 
частини тіла і хребет. Для підтримання досягнутого 
рівня гнучкості достатньо 50-процентного обсягу 
роботи – чотири щотижневі програми (2+2) трива-
лістю 30 хв кожна.

При визначенні оптимального часу для розвит-
ку гнучкості слід враховувати, що найвищі показники 
рухливості в суглобах реєструються з 11 до 18 год, а в 
ранкові і вечірні години рухливість понижена. Однак 
при відповідній розминці робота над гнучкістю може 
плануватися в будь-який час (Платонов, 1986).

Постійно слід пам’ятати, що застосування 
вправ, спрямованих на розвиток гнучкості, вимагає 
інтенсивного попереднього розігрівання. І тільки піс-
ля початку потовиділення можна приступати до роз-
тягування м’язів і сполучної тканини (deVries, Housh, 
1994; Faigenbaum, 2012).

Цим самим обумовлена й доцільність плануван-
ня вправ, які сприяють розвитку гнучкості, в заключ-
ній частині тренувальних занять або після змагань. 
У цей час внутрішня температура тіла підвищена, 
м’язова і сполучна тканини еластичні і добре розтяг-
нуті, вірогідність травмування мінімальна, а надмірне 
розтягування не може негативно вплинути на трену-
вальну і змагальну діяльність (Jeffreys, 2016). Крім 
цього, слід враховувати, що вправи на розтягування 
в першій частині заняття, особливо якщо вони вико-
ристовуються в рамках статичного методу, можуть 
негативно позначитися на ефективності рухових дій 
при виконанні програм наступних частин заняття. У 
розминці або на початку тренувального заняття слід 
використовувати виключно динамічне розтягування 

м’язів, сухожиль, які несуть основне навантаження 
в наступній тренувальній або змагальній діяльності 
(Chu, Myer, 2013; Jeffreys, 2016).

При плануванні програм занять, спрямованих 
на розвиток гнучкості, необхідно пам’ятати, що ак-
тивна гнучкість розвивається в 1,5–2 рази повільні-
ше за пасивну. Різний час вимагається і для розвитку 
рухливості в суглобах. Швидше підвищується рух-
ливість у плечовому, ліктьовому, променезап’яст-
ковому суглобах, повільніше  – в тазостегновому і 
суглобах хребетного стовпа (Сермеев, 1970; Blahnik, 
2004).

При використанні різних методів розвитку гнуч-
кості слід враховувати немаловажну деталь: статичні 
розтягування виключно ефективні для поліпшення 
механічних якостей м’язів  – пластичності й елас-
тичності. Активні рухи, особливо виконувані з вико-
ристанням балістичного і пліометричного методів, 
відзначаються високою ефективністю щодо зниження 
нейрорегуляторних обмежень рухливості в суглобах.

Раціональна побудова програм занять, спрямо-
ваних на розвиток гнучкості, передбачає виконання 
вправ з поступовим збільшенням швидкості й амп-
літуди рухів (Jeffreys, 2008; Faigenbaum, Myer, 2012). 
Спочатку повинні виконуватися статичні вправи, потім 
повільні розтягування з поступово зростаючою амплі-
тудою рухів, відтак швидкі розтягування з невеликою 
амплітудою руху і, нарешті, швидкі розтягування з 
повною амплітудою рухів (рис. 8.10). Добре розігрі-
та м’язова і сполучна тканини зберігають підвищений 
рівень гнучкості в результаті виконання комплексу 
вправ на розтягування впродовж 1–1,5 год.

РИСУНОК 8.10 – Раціональна послідовність вправ, спрямо-
ваних на розвиток гнучкості (Zacha ze wski, 1990)
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Існує оптимальна кількість повторів конкрет-
них вправ, які виконуються з використанням мето-
ду динамічного розтягування, а також балістичного 
і пліометричного методів. Слід враховувати, що при 
раціональному використанні вправ та їх оптимальній 
кількості рухливість у суглобах буде збільшуватися 
від повторення до повторення. Однак при цьому слід 
не допускати виконання вправ в умовах втоми. За-
безпечується це кількістю вправ (зазвичай не більше 
5–6) і значними паузами між ними (в залежності від 
характеру і тривалості вправ від 30 с до 2–3 хв).

Особливості методики  
розвитку гнучкості

Повноцінний розвиток гнучкості передбачає виключ-
ну різноманітність тренувальних засобів, їх тісний 
взаємозв’язок зі специфікою виду спорту і основних 
рухових дій у структурі змагальної діяльності, а та-
кож використання в режимах різних методів статич-
ного, балістичного і пліометричного розтягування.

Прагнення до широкоамплітудних рухів, які 
пред’являють підвищені вимоги до рухливості в 
суглобах, повинно перебувати в полі зору і при за-
стосуванні різноманітних тренувальних і змагаль-
них вправ, спрямованих на розвиток інших якостей 
(швидкісно-силових, різних видів витривалості, ко-
ординаційних здібностей), а також удосконалення 
техніко-тактичних дій.

У спеціальній літературі звертається увага на 
зв’язок гнучкості з технікою дихання. Зокрема, мак-
симальний нахил тулуба вперед як вправа, спрямо-
вана на підвищення гнучкості хребта, призводить до 
того, що м’язи нижньої частини спини піддаються 
масивному напруженню, яке обмежує глибину нахи-
лу тулуба в напрямку стегон. Повільний глибокий ви-
дих під час нахилу призводить до значного зниження 
напруження цих м’язів, тимчасом як вдих, при якому 
грудна клітка розширюється, а м’язи живота втягу-
ються, сприяє істотному збільшенню напруження 
м’язів нижньої частини спини, зменшенню амплітуди 
рухів і зниженню ефективності роботи над розвит-
ком гнучкості (Алтер, 2001). Таким чином, принци-
повим моментом методики є досягнення граничних 
показників розтягування під час видиху, а також мак-
симальне розслаблення при повному розтягуванні.

При підборі вправ, спрямованих на розвиток 
гнучкості, слід стежити за тим, щоб положення суг-
лобів дозволяло забезпечувати розтягування м’язів 
(Алтер, 2001).

Велике значення для розвитку гнучкості мають 
удосконалення нейрорегуляторної складової актив-
ності м’язової тканини, а також оптимізація внутрі- 

і міжм’язової координації. Методи вдосконалення 
нейрорегуляторної складової гнучкості за своєю 
ефективністю можуть перевищувати дію інших мето-
дів (Voss et al., 1985; Nelson, Bandy, 2004; Jeffreys, 
2016), однак розроблені вони явно недостатньо. 
Водночас фахівці єдині у визначенні методологіч-
ного підходу до вдосконалення нейрорегуляторної 
складової гнучкості: максимальна різноманітність 
вправ і методів розвитку гнучкості, поєднання в тре-
нувальних заняттях засобів статичного і динамічного 
характеру при широкому діапазоні швидкості рухів, 
постійний контроль за відчуттями і корекція на їх ос-
нові м’язового напруження і розслаблення (Moore, 
Hutton, 1980; Falsone, 2014; Jeffreys, 2016).

Оптимізація прояву рефлексів, які визначають 
розтягування м’язів і сухожиль, вимагає методики, в 
якій при використанні методу статичного розтягуван-
ня постійно чергуються розтягування м’язів, статичні 
положення як з повним розслабленням м’язів, так і 
з їх ізометричним скороченням (Bandy et al., 1997; 
Jeffreys, 2008).

При використанні методу динамічного скоро-
чення, балістичного і пліометричного методів над-
звичайно важливо урізноманітнити динамічні і про-
сторово-часові характеристики рухів й одночасно 
концентрувати увагу на усвідомленому сприйнятті дій 
та їх корекції з поступовим формуванням таких спе-
цифічних для спорту відчуттів, як відчуття простору, 
докладених зусиль, ступеня скорочення і розтягуван-
ня м’язів, діапазону рухів. Робота в цьому напрямку 
оптимізує діяльність нервових закінчень, які обумов-
люють розтягування м’язів і сухожиль, контроль за 
м’язовими скороченнями (Станиш, Мак-Викар, 2002).

Компоненти навантаження  
при розвитку гнучкості

Ефективна методика розвитку гнучкості передбачає 
врахування послідовності застосування вправ, вели-
чини обтяжень, тривалості вправ, швидкості рухів, 
тривалості пауз між вправами.

Послідовність виконання вправ. Для роз-
витку рухливості в суглобах неприйнятним є вико-
ристання кругового методу. Лише закінчивши вико-
нання вправ, спрямованих на розвиток рухливості 
в одному суглобі, слід переходити до вправ для на-
ступного суглоба. Починати доцільно із суглобів, ру-
хи в яких забезпечують включення в роботу великих 
м’язів (Платонов, 2015).

Вправи балістичного і пліометричного харак-
теру слід виконувати після різнобічної розминки і 
вправ, які включають динамічне розтягування. За-
стосування балістичних і пліометричних вправ після 
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інтенсивного використання методу статичного розтя-
гування небезпечне у зв’язку з високою вірогідністю 
травматизму.

Величина обтяжень. При використанні різних 
додаткових обтяжень, які сприяють максимальному 
прояву рухливості в суглобах, необхідно, щоб вели-
чина обтяжень не перевищувала 50 % рівня силових 
можливостей м’язів, що розтягуються, хоча добре 
треновані спортсмени високої кваліфікації можуть 
застосовувати і більші обтяження. Величина обтя-
ження значною мірою залежить від характеру вправ: 
при виконанні повільних рухів з примусовим розтягу-
ванням обтяження досить великі, а при використанні 
махових рухів обтяження не повинні перевищувати 
10–15 % максимально доступних.

Тривалість вправ. Тривалість окремих вправ 
залежить як від методу розвитку гнучкості, так і від 
методики побудови конкретної вправи. Вправи, які 
застосовуються з використанням балістичного і 
пліометричного методів, дуже нетривалі і не пере-
вищують кількох секунд. Вправи, які виконуються з 
використанням методу динамічного розтягування, в 
залежності від їх структури, величини обтяжень, тем-
пу рухів можуть становити від 10–15 до 45–60 с.

Найбільш тривалими є вправи, що ґрунтують-
ся на статичному розтягуванні. При одноразовому 
розтягуванні тривалість таких вправ може становити 
близько 30 с. Якщо ж в окремій вправі спостеріга-
ються розтягування, стабілізація положень, поєд-
нання розтягування з напруженням і розслабленням 
м’язів, пружинястими рухами, тривалість окремої 
вправи може досягати 2–3 хв і більше.

Швидкість рухів. Залежить від методу розвит-
ку гнучкості і особливостей методики застосування 
вправ. Вправи балістичного і пліометричного типу 
вимагають максимальних швидкісних проявів. Що ж 
стосується вправ, які виконуються з використанням 
методу динамічного розтягування, то в більшості ви-
падків швидкість рухів повинна бути невеликою. При 
виконанні повільних рухів м’язи піддаються більшому 
розтягуванню, збільшується тривалість дії на відповід-
ні суглоби (Warren et al., 1976). Повільний темп є також 
надійною гарантією від травмування м’язів і зв’язок.

При використанні методу статичного розтягу-
вання м’язи розтягуються повільно до появи відчуття 
дискомфорту, після чого м’язи і сполучна тканина 
перебувають у стані розтягнення в статичному поло-
женні. Якщо примусове розтягування м’язів пов’я-
зане з пружинястими зовнішніми діями, поєднанням 
динамічних фаз зі статичними, швидкість рухів може 
бути збільшена.

Тривалість пауз між вправами. Інтервали 
відпочинку між окремими вправами повинні забезпе-
чувати виконання чергової вправи при відновленому 

рівні працездатності і стану регуляторних систем. Зро-
зуміло, що з урахуванням цієї умови тривалість пауз 
між вправами залежить від їх інтенсивності і тривало-
сті. Між нетривалими вправами локального характе-
ру, з невеликою амплітудою рухів, які виконуються 
з низькою або помірною швидкістю, паузи можуть 
бути нетривалими і становити 10–15 с. Збільшення у 
вправах об’єму м’язів, що розтягуються, швидкості й 
амплітуди рухів призводить до збільшення тривалості 
пауз, які можуть досягати 2–3 хв і більше.

Тестування гнучкості

Тестування гнучкості спрямоване на виявлення здат-
ності спортсмена виконувати рухи з великою амп-
літудою. Контроль активної гнучкості здійснюється 
шляхом кількісної оцінки здатності спортсменів ви-
конувати вправи з великою амплітудою за рахунок 
активності скелетних м’язів. Пасивна гнучкість ха-
рактеризується амплітудою рухів, яка досягається 
при використанні зовнішніх сил (допомога партнера, 
застосування обтяжень, блочних пристосувань то-
що). Показники пасивної гнучкості завжди вищі за 
показники активної гнучкості (рис. 8.11). Різниця між 
активною і пасивною гнучкістю відображає величину 
резерву для розвитку активної гнучкості. При тесту-
ванні гнучкості категорично забороняються рухи ба-
лістичного типу (Adams, 1998; Kordich, 2006).

У спортивній практиці для визначення рухли-
вості в суглобах використовують кутові та лінійні ви-
міри. При лінійних вимірах на результатах контролю 
можуть позначитися індивідуальні особливості обсте-

РИСУНОК 8.11  – Відмінності в активній (а) і пасивній (б) 
гнучкості
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жуваних, наприклад довжина рук або ширина пле-
чей, які впливають на результати вимірів при нахилах 
вперед або виконанні викруту з палицею, тому у всіх 
випадках, по можливості, слід вжити заходи щодо 
усунення цього впливу. Так, при виконанні викруту 
з палицею ефективним є визначення індексу гнуч-
кості – показника відношення ширини хвату (см) до 
ширини плечей (см). Однак необхідність у цьому ви-
никає лише при порівнянні рівня гнучкості у спортс-
менів з різними морфологічними особливостями.

Максимальна амплітуда рухів спортсмена може 
бути виміряна різними методами: гоніометричним, 
оптичним, рентгенографічним (Хабли-Коузи, 1998; 
Flanagan, 2012).

Гоніометричний метод передбачає викори-
стання механічного або електричного кутоміра-го-
ніометра, до однієї з ніжок якого прикріплено тран-
спортир або потенціометр. При визначенні ампліту-
ди рухів ніжки гоніометра фіксуються на поздовжніх 
осях сегментів, які утворюють суглоб.

Оптичний метод пов’язаний з відеореєстраці-
єю рухів спортсмена, на суглобних точках тіла якого 
закріплено маркери. Обробка результатів зміни поло-
ження маркерів дозволяє визначити амплітуду рухів.

Рентгенографічний метод може бути викорис-
таний у випадках, коли необхідно визначити анато-
мічно допустиму амплітуду руху в суглобі.

Слід запам’ятати, що об’єктивна оцінка гнуч-
кості спортсмена з визначення рухливості в окремих 
суглобах неможлива, оскільки висока рухливість в 
одних суглобах може супроводжуватися середньою 
або низькою рухливістю в інших, тому для комплек-
сного дослідження гнучкості необхідно визначати 
амплітуду рухів у різних суглобах (Hubley-Kozey, 
1991; Apostolopoulos, 2001).

Наведемо найпростіші тести, які застосовують-
ся для оцінки рухливості в суглобах (Сайгин, Ягома-
ги, 1983). 

Рухливість у суглобах хребетного стовпа. Її 
зазвичай визначають за ступенем нахилу тулуба впе-
ред. Спортсмен стає на лаву і нахиляється якомога 
більше вперед, не згинаючи ніг у колінних суглобах. 
Рухливість у суглобах оцінюється за відстанню від 
краю лави до середніх пальців рук (см): якщо паль-
ці будуть вище за край лави, то величина рухливості 
недостатня; чим нижче пальці рук, тим вища рухли-
вість у суглобах хребетного стовпа (рис. 8.12).

Про рухливість хребетного стовпа при бокових 
рухах судять за різницею між відстанню від підлоги 
до середнього пальця руки при положенні спортсме-
на в основній стійці і при нахилі до межі вбік.

Для вимірювання рухливості при розгинальних 
рухах хребетного стовпа спортсмен нахиляється 
якомога більше назад з вихідного положення стоя-

чи, ноги на ширині плечей. Вимірюється відстань між 
шостим шийним і третім поперековим хребцями.

Можна застосовувати й інший спосіб визначен-
ня рухливості при нахилі тулуба вперед (рис. 8.13). 
Спортсмен сидить на гімнастичній лаві з випрямле-

РИСУНОК 8.12 – 
Визначення рухливості 
хребетного стовпа 
при нахилі тулуба 
з положення стоячи

РИСУНОК 8.13 – Визначення рухливості в суглобах при на-
хилі тулуба вперед, сидячи на гімнастичній лаві: 1 – доб ра; 
2 – недостатня

1

2
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ними ногами без хвату руками. Тулуб і голова актив-
но нахилені вперед-донизу. З допомогою гоніометра 
вимірюється кут між вертикальною площиною і ліні-
єю, яка з’єднує поздовжній гребінь таза з остистим 
відростком останнього (сьомого) шийного хребця. 
Добра рухливість відмічається, коли голова спорт-
смена торкається колін (кут не менше 150°); якщо 
кисті рук не дотягуються до гомілкових суглобів (кут 
менше 120°), рухливість погана.

Рухливість у плечовому суглобі. Спортсмен 
сидить на підлозі, випрямивши спину. Прямі ноги 
витягнуті вперед (в ділянці колін притиснуті до під-
логи). Прямі руки витягнуті вперед на висоті плечей 
долонями досередини. Інший спортсмен, стоячи за 
спиною обстежуваного, нахиляється до нього і, взяв-
ши за руки, відводить їх максимально назад у строго 
горизонтальній площині. Обстежуваний не повинен 
згинати спину, змінювати положення долонь. Якщо 
руки його наблизяться одна до одної на відстань 
15 см без особливого зусилля з боку помічника, зна-
чить, спортсмен має середню гнучкість; якщо руки 
діткнуться одна до одної або схрестяться, значить, 
величина гнучкості у нього вища за середню.

При другому способі оцінки рухливості в пле-
човому суглобі спортсмен лежить на спині на гімна-
стичній лаві, голова  – на краю лави. З’єднані руки 
опущені (пасивно  – під власною вагою) за голову. 
Вимірюється кут між поздовжньою віссю плеча і го-
ризонтальною площиною (рис. 8.14). При добрій 
рухливості лікті опускаються нижче горизонтальної 
площини на 10–20°, при поганій рухливості руки 
розташовані горизонтально або вище рівня лави.

Рухливість у гомілковому суглобі. Для ви-
значення рухливості при згинанні стопи спортсмен 
сідає на лаву, ноги разом, випрямлені в колінних суг-
лобах, потім якомога сильніше згинає стопу. Якщо 
стопа утворює пряму лінію з гомілкою (кут 180°), то 
гнучкість оцінюється як вища за середню; чим мен-
ший цей кут, тим, відповідно, гірша рухливість у го-
мілковому суглобі, низька рухливість спостерігаєть-
ся при куті між поздовжньою віссю великогомілкової 
кістки і віссю стопи нижче 160° (рис. 8.15).

Для спортсменів ряду спеціалізацій (наприклад, 
плавання способом брас, воротарі в хокеї на льоду, 
борці вільного стилю та ін.) велике значення має 
здатність до ротації назовні в колінних і тазостегно-
вих суглобах (рис. 8.16). При ротації в колінних суг-
лобах спортсмен перебуває в положенні стоячи на 
колінах, п’ятки разом. Розводячи назовні стопи, які 
перебувають у положенні тильного згинання, він сі-
дає на п’ятки. Вимірюється кут пасивної ротації, тоб-
то кут між осями стоп (лінія середини п’ятки і друго-
го пальця). Добра рухливість відмічається, якщо кут 
становить 150° і більше (візуально: п’ятки не вище 3 
см від підлоги); недостатня рухливість – 90° і менше 
(візуально: кут між осями стоп менший за прямий). 
При ротації в тазостегнових суглобах спортсмен ле-

РИСУНОК 8.14  – Вимірювання рухливості плечового поясу: 
1 – добра; 2 – недостатня

2

1

РИСУНОК 8.15  – Вимірювання рухливості у гомілковому 
суглобі: 1 – добра; 2 – недостатня

2

1
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РИСУНОК 8.16 – Вимірювання рухливості при ротації назовні в колінних (а) і тазостегнових (б) суглобах: 1 – добра; 2 – 
недостатня

а 1 2

б

1

2

РИСУНОК 8.17 – Оцінка 
рухливості в суглобах 
при виконанні різних вправ
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жить на гімнастичній лаві, випрямлені ноги разом, 
стопи розслаблені, потім повертає стопи максималь-
но назовні. Вимірюється кут активної ротації між ося-
ми стоп.

Добра рухливість відмічається при куті 120° і 
більше (візуально: другий палець знаходиться на рів-
ні нижнього краю п’ятки); погана рухливість – 90° і 
менше (візуально: кут між стопами менший за пря-
мий кут).

Рухливість у суглобах може бути оцінена і в 
процесі виконання вправ, спрямованих на розви-
ток гнучкості. При цьому вправи можуть носити як 
базовий, так і спеціальний характер. При викорис-
танні базових вправ необхідно виконувати різні рухи 
(згинання, розгинання, приведення, відведення, ро-
тації), які вимагають високого рівня рухливості в суг-
лобах (рис. 8.17). Вправи повинні бути різноманітні з 
тим, щоб усебічно оцінити як активну, так і пасивну 
гнучкість. Однак особливе значення використання 
вправ має для оцінки рівня спеціальної гнучкості, 
враховуючи якнайтісніший взаємозв’язок між рівнем 
рухливості в суглобах та ефективністю спортивної 
техніки, здатністю до реалізації сили, швидкісних 
якостей, координації, витривалості (Платонов, 2011; 
Gamble, 2013).

Специфіка кожного з видів спорту диктує ви-
моги до підбору спеціальних вправ. Наприклад, 
для спортивної і художньої гімнастики, акробатики, 
стрибків у воду ефективними можуть виявитися на-
ступні показники рухливості, які реєструються при 
виконанні спеціальних вправ:

 • кут нахилу вперед із положення сидячи;
 • кут підйому (втримання) ноги вперед і вбік;
 • відстань від кисті до п’ятки опорної ноги при ви-
конанні гімнастичного моста на одній нозі, дру-
га – вперед-угору.
При контролі гнучкості слід враховувати, що 

різні види спорту і навіть різні дисципліни одного і 
того самого виду пред’являють різні вимоги до рух-
ливості в тих чи інших суглобах. Дані таблиці 8.2 ві-

дображають вимоги, які пред’являються різними ви-
дами спорту до рухливості в суглобах.

На закінчення слід відмітити, що використан-
ня будь-якого тесту на прояв активної і, особливо, 
пасивної гнучкості вимагає тривалої і цілеспрямо-
ваної розминки із загальною і спеціальною части-
нами (Harman, Garhammer, 2008). Загальна частина 
розминки повинна забезпечувати підвищення вну-
трішньої температури тіла, розігрівання м’язів, зв’я-
зок, сухожиль (Jeffreys, 2008). У спеціальній частині 
спочатку виконуються статичні і динамічні вправи, 
які не допускають появи болю, відтак повільні роз-
тягування з постійно зростаючою амплітудою ру-
хів (Faigenbaum, Myer, 2012; McGuigan, 2016), потім 
швидкі розтягування з невеликою амплітудою рухів і, 
нарешті, швидкі розтягування з великою амплітудою 
рухів (Zachazewski, 1990).

Вид спорту

Рухливість у суглобах, бал
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Плавання:
кроль на грудях 5 5 3 1
кроль на спині 5 5 3 1
дельфін 5 5 3 1
брас 5 3 1 5

Комплексне 
плавання

5 5 3 4

Вільна боротьба 5 5 5 5
Футбол 2 5 5 5
Веслування 5 2 5 0
Біг 2 5 2 3
Метання молота 5 5 5 5

ТАБЛИЦЯ 8.2 – Вимоги до рухливості в окремих суглобах 
за п’ятибальною системою в залежності від виду спорту
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Види витривалості

Під витривалістю прийнято розуміти здатність до 
ефективного виконання вправи з подоланням втоми, 
яка розвивається. Рівень розвитку цієї якості обу-
мовлюється енергетичним потенціалом організму 
спортсмена і його відповідністю вимогам конкретно-
го виду спорту, ефективністю техніки і тактики, пси-
хічними можливостями спортсмена, що забезпечує 
не тільки високий рівень м’язової активності в трену-
вальній і змагальній діяльності, а й віддалення і про-
тидію процесу розвитку втоми.

Різноманітність факторів, які визначають рівень 
витривалості в різних видах м’язової діяльності, спо-
нукала фахівців класифікувати види витривалості 
на основі використання різних ознак. Зокрема, ви-
тривалість поділяють на загальну і спеціальну, тре-
нувальну і змагальну, локальну, регіональну і гло-
бальну, аеробну й анаеробну, м’язову і вегетативну, 
сенсорну, координаційну та емоційну, статичну і ди-
намічну, швидкісну і силову. Поділ витривалості на 
ці види дозволяє в кожному конкретному випадку 
здійснювати аналіз складових, які визначають прояв 
зазначеної якості, підібрати найбільш ефективну ме-
тодику її вдосконалення.

Специфіка розвитку витривалості в конкретному 
виді спорту повинна виходити з аналізу факторів, які 
обмежують рівень прояву цієї якості в змагальній діяль-
ності з урахуванням усієї різноманітності породжува-
них нею вимог до регуляторних та виконавчих органів.

З практичною метою витривалість зазвичай по-
діляють на загальну і спеціальну.

Загальна витривалість (згідно з поширеними 
уявленнями) – здатність спортсмена до ефективного 
і тривалого виконання роботи помірної інтенсивнос-
ті (аеробного характеру), в якій бере участь значна 
частина м’язового апарату. Однак таке визначення, 
незважаючи на те, що воно досить міцно утверди-
лось у спеціальній літературі і спортивній практиці, 
не можна визнати точним. Воно прийнятне тільки 
щодо тих видів спорту і окремих видів змагань, рі-
вень досягнень в яких чималою мірою визначається 
аеробною продуктивністю, як велосипедний спорт 
(шосе), біг на довгі дистанції, лижний спорт та ін. Що 
стосується спринтерських дистанцій у видах спорту 
циклічного характеру, швидкісно-силових і склад-
нокоординаційних видів, єдиноборств і спортивних 
ігор, то щодо них зазначене визначення потребує 
уточнення і доповнення, оскільки до структури за-
гальної витривалості представників цих видів спорту 
входять насамперед здібності до тривалої й ефек-
тивної роботи швидкісно-силового, анаеробного, 
складнокоординаційного характеру (Матвеев, 1999; 
Платонов, 2004; Swank, 2008).

Спортсмени, які спеціалізуються у видах спорту, 
що висувають високі вимоги до їх швидкісно-силово-
го потенціалу, повинні з великою обережністю пла-
нувати роботу, спрямовану на підвищення аеробних 
можливостей, не зловживати аеробними вправами, 
особливо тими, які виконуються з інтенсивністю, що 
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відповідає ПАНО і дещо перевищує його. Напружене 
тренування, спрямоване на підвищення потужності та 
ємкості аеробної системи енергозабезпечення, нега-
тивно позначається на швидкісних і швидкісно-сило-
вих можливостях спортсменів (Dudley, Djamil, 1985; 
Häkkinen, 1994; Kraemer et al., 1995), що обумовле-
не змінами як нейрорегуляторного характеру, так 
і структурного, який стосується м’язових волокон 
(Fleck, Kraemer, 2004; Ratamess, 2008). Особливо 
небезпечна в цьому плані тривала аеробна робота, 
пов’язана з розвитком втоми і вичерпанням запасів 
глікогену в ПС-волокнах. Таке тренування неминуче 
приводить до активації не тільки ШСа-, а й ШСб-во-
локон, викликає їх перебудову  – зменшення кон-
центрації анаеробних ферментів (Мохан та ін., 2001; 
Swank, 2008), збільшення щільності капілярної сітки 
(Willmore, Costill, 2004), зменшення маси цих волокон 
(Lemon, Mullin, 1980), підвищення концентрації ае-
робних ферментів (Мохан та ін., 2001; Swank, 2008).

Встановлено, що в осіб, які мають структуру 
м’язової тканини, характерну для спринтерів, але 
тренуються і виступають як стаєри, у м’язових волок-
нах відмічається розширення міжфібрилярних про-
сторів внаслідок набряку і руйнування окремих міо-
фібрил, їх поздовжнього розщеплення, вичерпання 
запасів глікогену, руйнування мітохондрій (Swank, 
2008). Таке тренування часто супроводжує катабо-
лічний ефект, який проявляється в деградації м’язів і 
зниженні їх швидкісно-силових можливостей, а в ок-
ремих випадках – і некроз м’язових волокон (Сер-
геев, Язвиков, 1984). У спортсменів, які тренуються 
таким чином, знижується рівень анаеробних мож-
ливостей, особливо алактатної анаеробної системи. 
В них також знижуються швидкісні і координаційні 
можливості.

Планувати напружену роботу аеробної спря-
мованості (на рівні ПАНО і змішану аеробно-анае-
робну) у видах спорту, які висувають високі вимоги 
до швидкісно-силових та анаеробних можливостей, 
слід з великою обережністю (Платонов, 1997; Craig 
et al., 1991; Kraemer, Fleck, 2007). Більш того, на ета-
пах спеціальної підготовки спортсменів, які спеціалі-
зуються в спринтерських і швидкісно-силових видах 
змагань, така робота може бути повністю усунена 
(Stone et al., 2007). Ігнорування цього призвело до 
серйозних помилок як у теорії, так і в практиці спор-
ту, викликало у багатьох спортсменів негативні на-
слідки, які часто носили нездоланний характер. Ви-
ражалось це у пригніченні можливостей спортсменів 
до розвитку швидкісно-силових та координаційних 
здібностей, обмеженні обсягу технічних прийомів і 
дій, ослабленні уваги до створення функціонального 
фундаменту для розвитку профільних у вказаному 
виді спорту якостей (Платонов, 1997, 2013).

Розвиток аеробної системи енергозабезпечен-
ня, більш ніж достатній для спортсменів, які спе-
ціалізуються в переважній більшості видів спорту 
і видів змагань (за винятком суто стаєрських – бігу 
на довгі дистанції, марафонського бігу, лижних го-
нок, тріатлону та ін.), може бути забезпечений без 
застосування найбільш ефективної для підвищення 
аеробних можливостей роботи, яка виконується з ін-
тенсивністю, що характерна для ПАНО і перевищує 
його. Достатній для цих видів спорту рівень аеробної 
продуктивності, стану і можливостей різних ланок 
киснетранспортної системи може бути забезпече-
ний малоінтенсивною роботою аеробного характеру 
(перша–третя зони інтенсивності), яка виконується 
здебільшого за рахунок активності ПС-волокон, а та-
кож є побічним результатом застосування спеціаль-
них тренувальних засобів з анаеробним характером 
енергозабезпечення.

Спортсмени, які спеціалізуються у видах спор-
ту, пов’язаних з проявом витривалості до роботи 
аеробного характеру, повинні приділяти певну ува-
гу силовій підготовці, в тому числі підвищенню рів-
ня максимальної і вибухової сили. Однак спрямова-
ність силової підготовки повинна бути в основному 
орієнтована на вдосконалення нейрорегуляторних 
факторів, що обумовлюють рівень силових якостей, 
оскільки силове тренування з великими обтяження-
ми негативно впливає на витривалість до роботи ае-
робного характеру (Glowacki et al., 2004). Силове 
тренування такої спрямованості з помірними обтя-
женнями не справляє негативного впливу на аероб-
ну продуктивність і може сприяти росту спортивних 
досягнень (Kraemer et al., 1997; French, 2016). Його 
результатом є збільшення сили за рахунок підвище-
ної активації рухових одиниць м’язів, їх більш інтен-
сивної стимуляції, синхронізації діяльності м’язів 
агоністів, синергістів, стабілізаторів і антагоністів. 
Природно, що ці пристосувальні реакції сприяють 
оптимізації рухових дій, підвищенню їх ефективнос-
ті при стабілізації або зменшенні енерговитрат, що 
позитивно позначається на витривалості (Norman, 
2014).

Таким чином, загальну витривалість слід ви-
значати як здатність до тривалого й ефективного 
виконання роботи неспецифічного характеру, яка 
справляє позитивний вплив на процес становлення 
специфічних компонентів спортивної майстерності 
завдяки підвищенню адаптації до навантажень і на-
явності явищ «переносу» тренованості з неспеци-
фічних видів діяльності на специфічні.

Спеціальна витривалість  – це здатність до 
ефективного виконання роботи і подолання втоми в 
умовах, детермінованих вимогами змагальної діяль-
ності в конкретному виді спорту. Л. П. Матвєєв (1977) 
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запропонував відрізняти «спеціальну тренувальну 
витривалість», яка виражається в показниках сумар-
ного обсягу й інтенсивності специфічної роботи, що 
виконується в тренувальних заняттях, мікроциклах 
і більших утвореннях тренувального процесу, від 
«спеціальної змагальної витривалості», яка оціню-
ється за працездатністю й ефективністю рухових дій 
в умовах змагань.

Спеціальна витривалість є складною багатоко-
мпонентною якістю. Її структура в кожному конкрет-
ному випадку залежить від специфіки виду спорту 
і виду змагань. З урахуванням цього спеціальна 
витривалість переважно може бути розглянута як 
локальна або глобальна, аеробна або анаеробна, 
статична або динамічна, сенсорна або емоційна 
і т. д. Поглиблений розгляд чинників, які визначають 
конкретні прояви витривалості в тому чи іншому виді 
спорту, неминуче приводить до необхідності пред-
ставити спеціальну витривалість з урахуванням шля-
хів і механізмів енергозабезпечення, психічних про-
явів, включених у роботу м’язових волокон, причин 
розвитку втоми та ін. в органічному взаємозв’язку з 
техніко-тактичними можливостями спортсменів. Ли-
ше на цій основі вдається забезпечити повноцінний 
розвиток спеціальної витривалості щодо специфіч-
них вимог того чи іншого виду спорту.

З-поміж інших факторів особливу увагу необ-
хідно приділити енергетичному забезпеченню м’язо-
вої діяльності і шляхам розширення його можливо-
стей. Щодо переважної більшості видів спорту саме 
можливості систем енергозабезпечення і вміння ра-
ціонально їх використовувати при виконанні рухових 
дій, які становлять зміст тренувальної і змагальної 
діяльності спортсменів, набувають вирішального 
значення для досягнення високих показників витри-
валості спортсменів.

У цій главі, поряд із методикою розвитку різних 
видів витривалості, значне місце відведене й мето-
диці підвищення енергетичного потенціалу спортс-
менів, а також удосконаленню здібностей до його 
реалізації в тренувальній і змагальній діяльності.

Розвиток загальної витривалості

Розвиток загальної витривалості включає два основ-
ні завдання: створення передумов для переходу до 
підвищених тренувальних навантажень і перенесен-
ня витривалості на форми спортивних вправ, харак-
терні для змагальної діяльності конкретного виду 
спорту. Це передбачає істотні відмінності в засобах 
і методах розвитку загальної витривалості в залеж-
ності від вимог, що диктуються специфікою різних 
видів спорту.

При плануванні роботи, спрямованої на роз-
виток загальної витривалості у кваліфікованих 
спортсменів, насамперед необхідно врахувати су-
вору залежність її спрямованості, складу засобів і 
методів від спеціалізації спортсмена. Ідентичними в 
методиці розвитку загальної витривалості у спорт-
сменів, які спеціалізуються в різних видах спорту, 
є: період, упродовж якого виконується основна ро-
бота, спрямована на розвиток зазначеної якості, на-
приклад, щодо структури макроциклу це переважно 
перший і, певною мірою, другий етапи підготовчого 
періоду; спільність засобів – застосування вправ за-
гальнопідготовчого і допоміжного характеру; обсяг 
роботи, спрямованої на розвиток загальної витрива-
лості в сумарному обсязі тренувальної роботи. Ос-
новною відмінністю в методиці розвитку загальної 
витривалості у спортсменів різних спеціалізацій є 
неоднаковий обсяг засобів, спрямованих на вдоско-
налення загальної витривалості щодо роботи різно-
го характеру. Не менш важливо звертати увагу і на 
склад тренувальних засобів, оскільки ефективність 
протікання адаптаційних реакцій в будь-якій систе-
мі енергозабезпечення в процесі розвитку загальної 
витривалості, як і їх наступна реалізація в змагальній 
діяльності, прямо залежать від характеру вправ, що 
застосовуються. Чим ближчі вони за динамічними і 
кінематичними характеристиками, енергозабезпе-
ченням до основних складових змагальної діяльно-
сті, тим ефективнішим виявиться процес спеціальної 
підготовки (Foster et al., 1995; Lamb, 1995; Reuter, 
Hagerman, 2008).

У таблиці 9.1 наведене приблизне співвідно-
шення різних розділів розвитку загальної витрива-
лості при тренуванні кваліфікованих спортсменів, які 
спеціалізуються у видах змагань з різною тривалістю 
змагальної діяльності.

У спортсменів, які спеціалізуються на довгих і 
середніх дистанціях циклічних видів спорту, розви-
ток загальної витривалості пов’язаний з підвищен-
ням можливостей організму до ефективного вико-
нання роботи великої і помірної інтенсивності, яка 
вимагає граничної мобілізації аеробних здібностей. 
В цьому випадку забезпечуються умови для перене-
сення великих обсягів тренувальної роботи, повного 
відновлення після навантажень, а також створюють-
ся необхідні передумови для прояву високого рівня 
аеробних можливостей у спеціальній роботі.

У спортсменів, які спеціалізуються в швидкісно- 
силових видах, єдиноборствах, іграх, на спринтер-
ських дистанціях циклічних видів, процес розвитку 
загальної витривалості значно складніший. Робота, 
спрямована на підвищення аеробних можливостей, 
повинна виконуватися лише в обсязі, який забез-
печує ефективне виконання специфічної роботи і 
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протікання відновних процесів, і водночас не ство-
рювати перешкод для розвитку силових, швидкісних 
якостей, спритності і координації, вдосконалення 
швидкісної техніки. Основний акцент повинен бути 
зроблений на підвищенні працездатності при вико-
нанні різного роду загальнопідготовчих і допоміжних 
вправ, спрямованих на розвиток швидкісно- силових 
якостей, анаеробних можливостей, гнучкості і коор-
динаційних здібностей.

Враховуючи те, що при підготовці кваліфікова-
них спортсменів основний обсяг роботи, спрямова-
ної на розвиток загальної витривалості, виконується 
з початку підготовчого періоду, важливо визначити 
раціональну динаміку навантаження. Оптимальним 
варіантом є планомірне збільшення  – на 5–10 % 
від одного тижневого мікроциклу до іншого (Zupan, 
Petosa, 1995; Hagerman, 2004). Однак стосовно 
спортсменів найвищої кваліфікації, які спеціалізу-
ються у видах спорту, що пред’являють високі вимо-
ги до потенціалу аеробної системи, таке збільшення 
епізодично може досягати 15–20 %, що може ви-
явитися дієвим стимулом до адаптаційного стрибка 
(Платонов, 2013). Збільшення навантаження може 
забезпечуватися паралельним збільшенням обсягу 
й інтенсивності роботи або збільшенням обсягу чи 
інтенсивності, або збереженням обсягу й інтенсив-
ності роботи при переїзді в умови середньогір’я.

У цьому розділі немає необхідності зупинятися 
на питаннях, пов’язаних з методикою реалізації в тре-
нувальному процесі всіх моментів розвитку загальної 
витривалості, оскільки на цю методику поширюються 
викладені нижче основні методичні положення, що 
реалізуються в процесі цілісного розвитку спеціальної 
витривалості або вдосконалення її окремих компо-
нентів. Наприклад, при розвитку загальної витривало-
сті щодо роботи аеробного характеру застосовуються 
в основному ті самі положення, які використовуються 
в процесі роботи над підвищенням аеробних можли-
востей, а при розвитку загальної витривалості щодо 

роботи анаеробного (гліколітичного) характеру – по-
ложення, які використовуються при підвищенні анае-
робних гліколітичних можливостей.

Розвиток спеціальної витривалості

В основі сучасних уявлень в області розвитку спеці-
альної витривалості – інтеграція в єдиному комплек-
сі напружених проявів фізичних, техніко-тактичних 
і психологічних складових спортивної майстерності 
(Buchheit et al., 2010), створення умов, в яких ме-
таболізм органічно пов’язаний з характеристиками 
змагальної діяльності (Gamble, 2013), підвищення 
здібностей до протидії розвитку втоми, віддаленню її 
настання і до ефективної діяльності в умовах прогре-
суючої і явної втоми (Платонов, 2015).

Напрямки розвитку  
спеціальної витривалості
У процесі роботи над розвитком спеціальної витри-
валості слід виділяти два тісно пов’язані між собою і 
водночас самостійні напрямки. Перший передбачає 
цілісний розвиток спеціальної витривалості в суворій 
відповідності з планованою структурою змагальної ді-
яльності того чи іншого виду спорту, факторами, які 
визначають розвиток втоми і протидії йому, що й обу-
мовлює склад засобів і методів розвитку цієї якості.

Другий напрямок пов’язаний з переважною ді-
єю на розвиток окремих здібностей або компонен-
тів, які відіграють важливу роль у забезпеченні висо-
кого рівня спеціальної витривалості.

Цілісний розвиток спеціальної витривалості 
передбачає використання різноманітних тренуваль-
них програм, які моделюють змагальну діяльність з 
орієнтацією на ту її частину, яка пов’язана з протиді-
єю розвитку втоми і подоланням її. Будучи могутнім 
засобом спільного прояву й інтегрального розвитку 

Тривалість роботи 
в змагальній діяльності

Розвиток загальної витривалості (%) щодо роботи

аеробного характеру анаеробного (гліколітичного) 
характеру

швидкісного, швидкісно-
силового характеру

спрямованої на розвиток гнучкості 
і координаційних здібностей

До 15–20 с 20 20 45 15
20–45 с 25 30 30 15
45–120 с 40 25 20 15
3–10 хв 50 25 15 10
10–30 хв 60 20 10 10
30–80 хв 70 15 5 10
80–120 хв 75 15 5 5
Більше 120 хв 80 10 5 5

ТАБЛИЦЯ 9.1 – Співвідношення розділів розвитку загальної витривалості при тренуванні спортсменів високої 
кваліфікації (% загального обсягу роботи в макроциклі) 
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сукупності якостей і можливостей, які визначають 
рівень спеціальної витривалості, цей напрямок дале-
ко не завжди є найбільш ефективним для розвитку 
найважливіших складових цієї якості, які пов’язані 
переважно із силовими, швидкісними і координаці-
йними можливостями, витривалістю окремих м’я-
зових груп, спроможностями психіки до подолання 
втоми тощо.

Прояв витривалості в різних видах спорту має 
свою сувору специфіку, обумовлену переважним 
проявом окремих здібностей, які часто представля-
ються як вузькоспеціалізовані види витривалості  – 
швидкісна, силова, координаційна, локальна, част-
кова або глобальна, статична, динамічна, координа-
ційна. Наприклад, спортивне плавання, академічне 
веслування чи лижні гонки пов’язані з активністю 
переважної частини м’язового масиву, що визначає 
глобальний з цієї точки зору характер витривалості. 
Водночас велосипедні гонки, біг на різні дистанції, 
стрибки на лижах з трампліна включають переважно 
м’язи нижніх кінцівок і постуральні м’язи, що обу-
мовлює частковий характер витривалості. Швидкісна 
витривалість переважно забезпечує рівень спеціаль-
ної у спринтерських видах бігу, плавання, ковзаняр-
ського спорту, а силова й координаційна – у видах 
спортивної боротьби. Від рівня розвитку статичної 
витривалості значною мірою залежать результати в 
кульовій стрільбі та стрільбі з лука, а координаційна 
і швидкісна здебільшого визначають спеціальну ви-
тривалість у спортивних іграх.

Щодо кожного з цих локальних видів витри-
валості можуть бути запропоновані вузькоспеціалі-
зовані засоби і методи, які не відповідають повною 
мірою за своїм змістом структурі змагальної діяльно-
сті, засобам і методам цілісного розвитку спеціаль-
ної витривалості. Такі засоби і методи, будучи висо-
коефективними для розвитку тих чи інших значущих 
складових цієї якості, створюють передумови для 
більш ефективного цілісного розвитку спеціальної 
витривалості.

Таким чином, процес розвитку спеціальної ви-
тривалості передбачає як вибіркове вдосконалення 
різних компонентів, які визначають рівень розвитку 
цієї якості, так і об’єднання досягнутих адаптацій-
них реакцій у цілісну систему шляхом використання 
різних засобів, що моделюють змагальну діяльність. 
Процес вибіркового вдосконалення складових 
спеціальної витривалості, природно, випереджає 
процес їх об’єднання в єдине ціле у відповідності з 
вимогами змагальної діяльності. На базових етапах 
підготовки в основному використовуються засоби 
вибіркової дії. В міру розвитку відповідних реакцій 
адаптації в тренувальний процес включаються за-
соби інтегрального характеру, які відповідають спе-

цифіці змагальної діяльності й особливостям прояву 
витривалості в конкретному виді змагань. В міру на-
ближення до відповідальних змагань у процесі спе-
ціалізованої підготовки обсяг таких засобів досягає 
максимальних величин.

Основи методики розвитку  
спеціальної витривалості
В основі методики розвитку спеціальної витривало-
сті, як і інших рухових якостей, лежить раціональне 
планування різних компонентів навантаження, які 
визначають її спрямованість, величину і, звичайно, 
особливості наступних адаптаційних реакцій  – ха-
рактеру тренувальних вправ, їх тривалості й інтен-
сивності роботи, поєднання роботи з відпочинком, 
кількості вправ – їх місця в різних структурних утво-
реннях тренувального процесу.

Основними засобами розвитку спеціальної 
витривалості є спеціальнопідготовчі вправи, макси-
мально наближені до змагальних за формою, струк-
турою й особливостями дії на функціональні системи 
організму. Так, у борців це імітаційні вправи з партне-
ром, різні кидки манекена, багаторазове проведення 
частин поєдинку з одним або кількома партнерами, 
тренувальні поєдинки змагального характеру впро-
довж часу, який перевищує обмежений правилами 
змагань, та ін.

Такий підхід реалізується і в інших видах єди-
ноборств. У боксі, наприклад, широко використо-
вуються різноманітні вправи, які дозволяють моде-
лювати весь спектр функціональних і техніко-тактич-
них проявів, характерних для реального поєдинку  
(табл. 9.2), а особливо видатні спортсмени залучають 
для спарингу до 5–6 спортсменів високого класу з 
різним стилем ведення поєдинку і різним рівнем фі-
зичної підготовленості (переважно швидкісного або 
силового типу або ж здатних ефективно працювати 
в умовах втоми, таких, які віддають перевагу ближ-
ньому бою або дистанційній протидії тощо). З цими 
боксерами вони проводять тренувальні 6–12-раундо-
ві бої з постійною зміною партнерів. Такі програми є 
найбільш ефективним засобом розвитку спеціальної 
витривалості і підвищення здатності реалізації техніч-
ного та функціонального потенціалу в різних функціо-
нальних станах, аж до тяжкої явної втоми, і стосовно 
суперників з різним стилем ведення поєдинку.

Плануючи роботу над розвитком спеціальної 
витривалості у кваліфікованих гімнастів, необхід-
но враховувати, що їм доводиться відчувати значну 
втому – загальну і локальну. Необхідність протисто-
яти загальній втомі пов’язана з тим, що спортсмени 
змагаються протягом кількох днів по 2–3 год. За цей 
час вони багаторазово виконують змагальні вправи 
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на оцінку, виконують великий обсяг роботи під час 
розминки. Локальна втома обумовлена специфікою 
окремих видів багатоборства  – у вправах на коні 
основне навантаження несуть м’язи рук, плечового 
поясу і черевного пресу, на кільцях – м’язи перед-
пліччя і кисті, які забезпечують хват.

Специфіка виступів у різних видах багатобор-
ства пред’являє виключно високі вимоги до макси-
мальної і швидкісної сили, вимагає прояву силових 
якостей у різних режимах роботи м’язів  – концен-
тричному, ексцентричному, ізометричному, пліо-
метричному і балістичному. Ще однією, виключно 
важливою особливістю рухових дій у спортивній 
гімнастиці є чимало підходів від одних видів м’язової 
активності до інших – від прояву швидкісної сили до 
максимальної, від концентричного режиму роботи 
м’язів до ексцентричного і пліометричного, від плі-
ометричного до ізометричного, від ізометричного до 
ексцентричного, від пліометричного до балістичного 
і т. д. Вся ця різноманітність кінематичних і динаміч-
них характеристик рухових дій повинна знайти відо-
браження у складі засобів розвитку спеціальної ви-
тривалості і методів їх використання, в тому числі і з 
урахуванням особливостей розвитку втоми протягом 
підходу до кожного гімнастичного снаряда.

Специфіка розвитку спеціальної витривалості у 
спортсменів, які спеціалізуються в спортивних іграх, 
відображає те, що для змагальної діяльності в цих 
видах спорту характерні мінливість фізіологічних і 
психічних реакцій, складні взаємодії між процесами 
втоми і відновлення, різними системами енергоза-
безпечення, що вимагає адекватного складу засобів 
і методів розвитку спеціальної витривалості (Dellal 
et al., 2011). Високий рівень витривалості, аеробних 
і анаеробних можливостей, який проявляється при 
виконанні рухових дій зі строго регламентованою 
структурою рухів, зокрема в бігу на різні дистанції, 
зовсім не означає, що ці можливості будуть проявле-
ні в ігровій діяльності (Hill-Haas et al., 2011).

Змагальна діяльність в ігрових видах спорту 
характеризується величезною кількістю і винятко-
вою різноманітністю рухових дій щодо їх динамічної 
і кінематичної структури, тривалості, нейрорегуля-
торного та енергетичного забезпечення. Наприклад, 
протягом баскетбольного матчу гравці виконують 
від 800 до 1200 рухових дій з переходами від одні-
єї до іншої в середньому через кожні 2 с (McInnes 
et al., 1995). 90-хвилинна ігрова діяльність футболіс-
тів у середньому включає близько 1200 рухових дій 
(Bangsbo et al., 1991). Прискорення, сповільнення, 

Група вправ Засоби Інтенсивність Середня ЧСС, 
уд·хв–1

Інтенсивність, 
%

Спеціально-
підготовчі

Імітаційні вправи з обтяженнями 
і з партнером

Середній темп 150–159 60

Бій з тінню Високий темп 160–169 70
Стрибки зі скакалкою Те саме 160–169 70
Бій з тінню Високий темп з тривалими прискореннями 160–169 75
Стрибки зі скакалкою Високий темп з тривалими прискореннями 

і подвійною прокруткою
170–179 75

На боксерських 
снарядах

Насипна, наливна груші Низький темп, відпрацювання окремих ударів 
або прийомів

140–149 40

Насипна, наливна і пневматична 
груші, настінна подушка

Середній, рівномірний темп, можливі короткочасні 
прискорення

150–159 60

Насипна, наливна і пневматична 
груші, настінна подушка, мішок

Високий темп з прискореннями або середній темп, 
можливі короткочасні прискорення

160–169 70

Вправи на мішку Високий темп з прискореннями або середній темп 170–179 80
Вправи на лапах Середній темп, можливі короткочасні прискорення 170–179 80

Високий темп з прискореннями 180–189 85
Умовні бої Умовний бій Низький темп, відпрацювання окремих прийомів 

(слабкий партнер)
150–159 60

Середній, рівномірний темп 160–169 70
Високий темп з прискореннями (сильний партнер) 170–179 80

Змагальні бої Вільний бій Середній темп, груповий метод (слабкий партнер) 170–179 80
Високий темп (сильний партнер) 180–189 85
Середній і високий темп 180–189 90

Змагальний бій Середній і високий темп 180–200 100

ТАБЛИЦЯ 9.2 – Тренувальні вправи, рекомендовані для розвитку спеціальної витривалості боксерів
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зупинки, зміна напрямів руху, стрибки, прийоми і пе-
редачі м’яча, кидки й удари і т. д., які виконуються в 
різних ігрових ситуаціях і функціональних станах ор-
ганізму гравців, істотно підвищують й урізноманітню-
ють вимоги до метаболізму порівняно з тими, які ха-
рактерні для видів спорту зі строго детермінованою 
структурою змагальної діяльності (Dellal et al., 2011).

Зрозуміло, що всі ці моменти повинні знайти ві-
дображення у складі засобів і методів розвитку спе-
ціальної витривалості, оскільки, здавалось би, навіть 
незначні деталі методики можуть істотно впливати 
на тренувальний ефект. Наприклад, було здійснено 
порівняльний аналіз ефективності бігових трену-
вальних серій 40 х 15 м і 15 х 40 м з максимальною 
швидкістю для розвитку спеціальної витривалості 
футболістів. При однаковому сумарному обсязі бігу 
і часу, затраченого на роботу та відпочинок, знач-
но більш відповідними специфіці ігрової діяльно-
сті й ефективними виявилися серії 40 х 15 м (Little, 
Williams, 2006). Не менш важливим є і включення в 
серії зупинок, поворотів, бігу в зворотному напрямі. 
Наприклад, швидкість бігу на дистанцію 25 м з пово-
ротом на 180 град на відмітці 12,5 м виявляється на 
30 % нижчою за швидкість бігу по прямій. Швидкість 
виконання таких елементів, як сповільнення, зупин-
ка, поворот, є не менш важливою, ніж дистанційна 
швидкість (Buchheit et al., 2010).

Ще однією особливістю змагальної діяльності в 
ігрових видах спорту є її перемінний характер, який 
проявляється в нестійкому чергуванні рухових дій 
різної інтенсивності і тривалості з паузами, які дозво-
ляють забезпечувати більше або менше відновлення 
гомеостазу. Паузи між високоінтенсивними рухо-
вими діями можуть становити всього кілька секунд, 
посилюючи втому від однієї дії до другої, або дося-
гати 30–40 с і більше, створюючи умови для частко-
вого усунення з м’язів продуктів проміжного обміну 
(Pyne, Goldsmith, 2005; Bishop et al., 2011). Загалом 
моделювання в тренувальному процесі рухових дій, 
що відповідають специфіці змагальної діяльності і 
вимагають прояву спеціальної витривалості, є дієвим 
шляхом об’єднання і паралельного вдосконалення 
техніко-тактичних складових спортивної майстерно-
сті з енергетичним забезпеченням у різних функціо-
нальних станах (Plisk, 2000; Gamble, 2013).

Розвиток спеціальної витривалості плавців, бігу-
нів або ковзанярів, спортсменів, які спеціалізуються 
в інших видах спорту, передбачає багатократне про-
ходження відрізків дистанції зі змагальною або близь-
кою до неї швидкістю і нетривалими паузами відпо-
чинку, проходження змагальних дистанцій в умовах 
контрольних або офіційних змагань. Часто вправи 
виконуються в ускладнених умовах (робота в серед-
ньогір’ї, з використанням спеціальних масок або тру-

бок для ускладнення дихання; бігуни і ковзанярі ви-
користовують біг зі спеціальними обтяженнями, плав-
ці – плавання на прив’язі або зі спеціальними гальмів-
ними пристосуваннями тощо). Інтенсивність роботи 
планують так, щоб вона була близькою до планованої 
змагальної. Широко використовують вправи з інтен-
сивністю, яка дещо перевищує плановану змагальну.

Якщо тривалість окремих вправ у серіях неве-
лика (набагато менша за тривалість змагальної ді-
яльності), то тривалість інтервалів відпочинку між ни-
ми може бути невеликою. Вона, як правило, повинна 
забезпечувати виконання наступної вправи на фоні 
втоми після попередньої. Однак слід враховувати, 
що інтервал часу, протягом якого можна виконати 
чергову вправу в умовах втоми, досить великий (на-
приклад, після роботи з максимальною інтенсивніс-
тю тривалістю 20–30 с працездатність залишається 
зниженою приблизно протягом 1,5–3 хв). Тому при 
плануванні тривалості пауз враховують кваліфікацію 
і ступінь тренованості спортсмена, стежачи за тим, 
щоб навантаження, з одного боку, пред’являло до 
його організму вимоги, спроможні справити трену-
вальну дію, а з другого – не було надмірним.

Коли окремі тренувальні вправи тривалі, то паузи 
між повтореннями можуть бути тривалими, оскільки в 
цьому випадку основна тренувальна дія робить зру-
шення, які відбуваються під час виконання кожної ок-
ремої вправи, а не кумулятивна дія комплексу вправ.

Істотний вплив на розвиток спеціальної витри-
валості справляє поєднання вправ різної тривалості 
при виконанні програми окремого заняття. В цикліч-
них видах спорту, наприклад, найбільш поширеними 
у практиці стали варіанти, при яких довжина відріз-
ка в серіях є постійною або поступово зменшується 
(табл. 9.3). Застосування подібних серій дозволяє 
досить точно моделювати умови змагальної діяль-
ності, яка передбачається (Platonov, Bulatova, 1992; 
Harre, 1994). Однак при цьому необхідно суворо до-
тримуватися наступних правил: паузи між відрізками 
повинні бути нетривалими (ЧСС не повинна знижу-
ватися більш ніж на 10–15 уд·хв–1); кожен черговий 
відрізок повинен бути коротшим за попередній або 
такої самої довжини; загальний час серії повинен 
бути близьким до того, який планується показати у 
змаганнях. Такий режим роботи призводить до по-
силення втоми від відрізка до відрізка і сприяє під-
вищенню здатності м’язів функціонувати в умовах 
накопичення метаболітів (MacDougall et al., 1998; Le 
Meur, Hausswirth, 2010). Різноманітність тренуваль-
них вправ, які виконуються в умовах прогресуючої 
і тяжкої втоми, істотно посилює здатність протистоя-
ти втомі, підвищує рівень ацидозу, при якому збері-
гаються високі швидкість і вихідна міць рухових дій 
(Behm et al., 2005; Clark, 2009).
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Такий підхід до планування тривалості й інтен-
сивності вправ, вибору оптимального режиму роботи 
і відпочинку при їх серійному виконанні характерний 
не тільки для циклічних видів спорту, а й може з успі-
хом використовуватися в інших видах спорту, зокре-
ма у складнокоординаційних, єдиноборствах, спор-
тивних іграх. Необхідно забезпечити лише відповід-
ність застосовуваних програм за характером вправ, 
їх тривалістю й інтенсивністю, режимом роботи і від-
починку специфічним особливостям прояву витрива-
лості в конкретному виді спорту чи виді змагань.

При роботі над розвитком спеціальної витри-
валості у спортсменів високої кваліфікації, добре 
адаптованих до різних тренувальних засобів і ве-
ликих навантажень, виникає проблема не тільки 
моделювання в тренуванні умов, характерних для 
змагальної діяльності, а й використання різних до-
даткових факторів – як тренувальних, так і тих, що 
стосуються зовнішнього середовища,  – спромож-
них збільшити навантаження, пред’явити організму 
спортсмена додаткові вимоги, здатні стимулювати 
подальшу адаптацію. Існує чимало таких факторів: 
тренування в умовах гострої конкуренції, в оточен-
ні сильних спортсменів, спаринг (в єдиноборствах) 
зі зміною через кожні 2–3 хв партнерів на тих, які 
відпочили, тренування і змагання із сильнішим су-
перником, використання різного спеціального ін-
вентарю і тренажерів, які підвищують навантаження 
на м’язову систему, штучне гіпоксичне тренування, 
середньогірна і високогірна підготовка, змагання 
в умовах недоброзичливої поведінки публіки, не-
об’єктивного суддівства тощо. В спортивних іграх 
збільшення навантаження, яке викликає підвищені 
вимоги до метаболізму, забезпечується варіюван-
ням кількості гравців у командах і змінами правил. 

Інтенсифікація тренувального процесу пов’язана зі 
зменшенням кількості гравців при збереженні розмі-
рів полів або майданчиків (Dellal et al., 2008; Buchheit 
et al., 2009), наявністю одного блукаючого гравця, 
який поперемінно переходить в атакуючу команду, 
збільшуючи навантаження на команду, яка захища-
ється (Jeffreys, 2004; Rampinini et al., 2007), обме-
женням часу, впродовж якого м’яч перебуває поза 
грою (Hoff et al., 2002; Gamble, 2013). Показано, що 
найбільше навантаження забезпечується, коли на 
обмеженому просторі змагаються команди у форма-
ті «два проти двох» (Сав1адпа е! а1., 2011).

Кількість окремих вправ або їх серій залежить 
від їх характеру, обсягу навантаження в заняттях, 
кваліфікації і тренованості спортсменів, методики 
побудови програми заняття і  т. д. Плануючи обсяг 
роботи, спрямованої на підвищення рівня спеціаль-
ної витривалості, виходять з конкретної ситуації. За 
інших рівних умов кількість вправ може бути збіль-
шена за рахунок серійного виконання, а також різно-
манітності тренувальної програми окремого заняття.

Різноманітність і варіативність  
тренувальних засобів і методів
Процес розвитку і прояву витривалості спортсменів 
обумовлений специфікою конкретного виду спорту 
і виду змагань, яка відображається у факторах, що 
стосуються як власне витривалості, так і її числен-
них зв’язків зі структурою змагальної діяльності, 
техніко-тактичних характеристик, рівня розвитку 
і особливостей взаємозв’язку з іншими руховими 
якостями, особливостями психіки і психологічної 
підготовленості спортсменів. Це обумовлює широ-
ку варіативність рухової і вегетативних функцій, які 

Тренувальні серії, м
Довжина дистанції (м), відпочинок (с)

Перший 
відрізок Відпочинок Другий 

відрізок Відпочинок Третій 
відрізок Відпочинок Четвертий 

відрізок Відпочинок П’ятий 
відрізок

Біг
400 200 15 100 10 100 – – – –
800 300 20 200 15 100 10 100 10 100
1500 500 30 400 20 300 10 200 10 100
5000 1500 30 1500 30 800 20 800 20 400
10 000 3000 45 3000 45 1500 30 1500 30 1000

Плавання
100 50 5 25 5 25 – – – –
200 100 10 50 5 25 5 25 – –
400 250 10 100 5 50 – – – –
800 300 15 200 10 100 5 100 5 100
1500 500 20 400 10 300 10 200 5 100

ТАБЛИЦЯ 9.3 – Приклади тренувальних серій при розвитку спеціальної витривалості в бігу і плаванні
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забезпечують високий рівень проявів цієї якості при 
більших змінах внутрішнього середовища організму 
і в різноманітних умовах навколишнього середови-
ща. У цьому зв’язку при розвитку спеціальної витри-
валості повинні бути забезпечені:

 • широка різноманітність засобів і методів роз-
витку спеціальної витривалості при відповідно-
сті специфіці виду змагань, органічному взає-
мозв’язку зі структурою змагальної діяльності, 
іншими руховими якостями і сторонами підго-
товленості;

 • моделювання в умовах тренувального проце-
су всього можливого спектра станів і реакцій 
функціональних систем, характерних для зма-
гальної діяльності конкретного виду змагань і 
особливостей прояву витривалості (Платонов, 
1997; 2015). 
Різноманітність засобів і методів розвитку спе-

ціальної витривалості  – характеру тренувальних 
вправ, їх інтенсивності і тривалості, режиму роботи 
і відпочинку тощо – забезпечує органічний взаємо-
зв’язок витривалості зі специфічними для виду зма-
гань навичками і вміннями, найважливішими еле-
ментами структури змагальної діяльності, проява-
ми інших рухових якостей  – швидкісних, силових, 
спритності, гнучкості, створює умови для оператив-
ної корекції, яка диктується вимогами зовнішнього 
середовища.

Різноманітність і варіативність засобів і методів 
розвитку спеціальної витривалості не повинні супе-
речити специфіці виду спорту, а навпаки, максималь-
но відображати її. Наприклад, у спортивних іграх 
для розвитку спеціальної витривалості може бути ви-
користане пробігання серії відрізків (8 х 30 м з пауза-
ми 10 с, 6 х 60 м з паузами 15 с і т. п.), що сприятиме 
розвитку спеціальної витривалості щодо бігу. Якщо 
ж серії з таким самим режимом роботи і відпочинку 
побудувати на матеріалі бігу з постійною зміною на-
пряму руху через кожні 5–10 м або на матеріалі бігу 
з прийманням і передачею м’яча, то їх ефект буде 
значно більш різнобічним і відповідатиме специфіці 
спортивних ігор: стимулюються не тільки системи 
енергозабезпечення, швидкісні якості і здатність 
психіки спортсмена до подолання втоми, а й коор-
динаційні і технічні можливості, силові здатності і 
витривалість щодо роботи м’язів в ексцентричному 
і пліометричному режимах.

У спортивному плаванні для розвитку спеціаль-
ної витривалості спортсменів, які спеціалізуються на 
дистанціях 200 і 400 м, широко використовується 
серійне пропливання 50-метрових відрізків – 2–4 х 
(4 х 50 м), 10–12 х 50 м і т. п. з короткими (10–15 с) 
паузами відпочинку. Ці серії можна виконувати як 
у 25-метрових, так і в 50-метрових басейнах. Зда-

валося б, ці програми за своїм впливом ідентичні. 
Однак це не так. Енергозабезпечення, процеси роз-
витку втоми і її глибина, концентрація лактату в кро-
ві, рівень споживання кисню при виконанні вправ у 
різних басейнах практично ідентичні. Однак якщо 
при пропливанні відрізків у 50-метровому басейні 
рухова діяльність зводиться лише до дистанційного 
плавання, то 50-метрові відрізки, які пропливаються 
в 25-метровому басейні, крім дистанційного пла-
вання, включають складну у швидкісно-силовому та 
координаційному плані рухову дію  – поворот, а за 
ним пропливання відрізка 10–15 м під водою, відтак 
перехід від підводної частини роботи до надводної. 
Це принципово змінює спрямованість тренувальних 
вправ, істотно розширюючи їх дію в бік розвитку 
взаємозв’язків між технічними і координаційними 
складовими, з одного боку, і можливостями систем 
енергозабезпечення – з другого.

Подібних прикладів можна навести чимало з 
матеріалу інших видів: біг по доріжці або перетятій 
місцевості, вправи в боротьбі динамічного характеру 
або поєднані динамічні і статичні елементи тощо. І 
тут не йдеться про перевагу одних вправ над інши-
ми, а лише про необхідність розширення кола трену-
вальних засобів як основи для різнобічного розвит-
ку спеціальної витривалості, здатності до її реалізації 
в умовах змагань.

Таким чином, при розвитку спеціальної витри-
валості важливим моментом різноманітності засо-
бів і варіативності їх використання є зміна характеру 
рухових дій, яка відповідає підтриманню змагальної 
діяльності. Швидкий та ефективний перехід з одного 
роду роботи на інший із забезпеченням оптимального 
рівня функціональної активності значною мірою ви-
значає рівень спеціальної витривалості спортсменів.

У всіх видах спорту, в яких змагальна діяльність 
чергується із запланованими або випадковими пау-
зами, суттєвим моментом для підвищення рівня спе-
ціальної витривалості є ефективний перехід від інтен-
сивних рухових дій до відпочинку і від відпочинку – 
знову до рухових дій. Раціональний активний відпо-
чинок, довільне розслаблення м’язів, раціональне 
дихання, психорегулювальні процедури забезпечу-
ють підвищене кровопостачання м’язів і насичення 
їх киснем (Buchheit et al., 2012), інтенсифікацію про-
цесів відновлення КрФ і видалення продуктів про-
міжного обміну, що виключно важливо для чергової 
ефективної діяльності (Dupont et al., 2010).

Тренування із затримкою дихання
Спочатку тренування із затримкою дихання реко-
мендували як ефективний засіб для підвищення 
стійкості до гіпоксії (Counsilman, 1968). Фахівці вва-
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жали, що стимульована затримкою дихання гіпоксія 
справляє на організм плавця дію, близьку до тієї, 
яка характерна для тренування в умовах середньо-
гір’я і високогір’я і таким чином сприяє збільшенню 
можливостей аеробної системи енергозабезпечен-
ня. Однак у низці досліджень (Stanford et al., 1985; 
Yamamoto et al., 1985) було показано, що трену-
вання із затримкою дихання не дозволяє досягти 
ефекту, зіставного з ефектом тренування в горах, і 
пов’язане з розвитком особливого виду гіпоксично-
го стану – гіперкапнії, яка розвивається у зв’язку не 
тільки з браком кисню, а й з накопиченням у крові і 
тканинах вуглекислого газу. Збільшення вмісту СО2 
в організмі викликає зміну фізико-хімічного складу 
внутрішнього середовища й обміну речовин, пору-
шення ряду найважливіших фізіологічних процесів, 
у тому числі тих, які призводять до розвитку ацидо-
зу. При помірній гіперкапнії реакції організму носять 
стимулюючий характер щодо можливостей первин-
ної системи, систем дихання і кровообігу. Надмір-
на гіперкапнія подавляє можливості цих систем і є 
серйозним ризиком для здоров’я спортсменів. Тому 
тренування із затримкою дихання повинно проводи-
тися з обережністю і під постійним контролем з боку 
тренера і лікаря.

З початку 1970-х років до розробки пробле-
матики, пов’язаної з використанням середньогір’я і 
високогір’я як ефективного засобу підвищення мож-
ливостей аеробної та анаеробної лактатної систем 
енергозабезпечення, привернуто велику увагу фа-
хівців різного профілю, а тренування в горах стало 
невід’ємною частиною підготовки спортсменів, які 
спеціалізуються у видах спорту, пов’язаних з про-
явом витривалості. Одночасно знизилася увага до 
тренування із затримкою дихання.

Інтерес до такого тренування знову посилив-
ся останніми роками, але вже не стільки як до за-
собу підвищення стійкості до гіпоксії, скільки як 
до фактора оптимізації спортивної техніки, прояву 
швидкісних і силових якостей та підвищення на цій 
основі працездатності. Затримка дихання дозволяє 
сконцентрувати увагу і функціональний потенціал 
на раціональній техніці рухів і вихідній моці рухо-
вих дій, що виключно важливо для важкої атлети-
ки, спринтерських видів змагань, ефективних ру-
хових дій в єдиноборствах, гімнастиці спортивній, 
синхронному плаванні, легкоатлетичних стрибках і 
метаннях, на фініші велосипедних гонок на шосе і 
треку та ін. Наприклад, як показали наукові дослі-
дження і передова спортивна практика, подолання 
50-метрових дистанцій у плаванні вільним стилем 
і батерфляєм із затримкою дихання сприяє збіль-
шенню швидкості за рахунок більш раціонального 
положення тіла, поліпшеної статодинамічної стій-

кості, зменшення опору, поліпшення узгодження 
робочих рухів. Чимало видатних плавців долають 
ці дистанції взагалі без дихання, деякі з 1–3 вдиха-
ми. При цьому кожен із вдихів веде до збільшення 
часу пропливання дистанції на 0,1–0,2 с, що може 
виявитися вирішальним у боротьбі за перемогу в 
найбільших змаганнях, у фінальних запливах яких 
учасників часто розділяють кілька сотих секунди 
(Платонов, 2012).

Тривалі затримки дихання як чинник, що поліп-
шує спортивний результат, стали широко практику-
вати плавці і на 100-метрових дистанціях, особливо 
після старту, поворотів на фінішній ділянці. Та й при 
пропливанні середніх і довгих дистанцій здатність 
до роботи із затримкою дихання значною мірою ви-
значає протяжність і швидкість подолання підводних 
відрізків дистанції.

Таким чином, використання тренування із за-
тримкою дихання як засобу розвитку спеціальної 
витривалості має дві мети. По-перше, це збільшення 
фізіологічної і психологічної стійкості до гіпоксії, що 
проявляється у значному збільшенні часу, впродовж 
якого може бути зупинене дихання. Тривалість за-
тримки дихання (апное) у дорослої людини зазви-
чай не перевищує 50–60 с. Під впливом спеціально-
го тренування вона може різко зростати і досягати 
3–5 хв і більше. Наприклад, такі можливості демон-
струють найсильніші спортсмени світу, які спеціалі-
зуються в синхронному плаванні. По-друге, це еко-
номізація спортивної техніки і підвищення здатності 
до реалізації швидкісних і силових можливостей як 
факторів, які віддаляють втому і підвищують працез-
датність.

Для тренування стійкості до гіперкапнії можна 
використовувати будь-які тренувальні засоби, які 
застосовуються для розвитку спеціальної витрива-
лості, однак передбачають затримки дихання різної 
тривалості (від 10–15 с до 30–45 с) або зменшення 
кількості вдихів. Наприклад, у плаванні використо-
вується пропливання 25–50-метрових відрізків при 
повній затримці дихання, тренувальні серії типу 
20 х 50 в режимі 40 с, 12 х 100 в режимі 1 хв 30 с, 
8 х 200 в режимі 3 хв із вдихом на кожні 3–5 циклів. 
Наприклад, Том Джагер, видатний американський 
плавець-спринтер кінця 1980-х – початку 1990-х ро-
ків, а згодом головний тренер Університету Айдахо, 
при підготовці своїх учнів широко використовує тре-
нування із затримкою дихання. Найбільш напруже-
на серія, яку він рекомендує, виглядає так: 10 х 50 м 
зі швидкістю, близькою до граничної, без дихання 
в режимі 5 хв (Scott, Pitsiladis, 2007). Аналогічний 
підхід може бути використаний при тренуванні вело-
сипедистів, трековиків, бігунів на середні і довгі дис-
танції, ковзанярів, веслувальників.
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Особливості тренування із затримкою дихан-
ня повинні відповідати специфіці видів спорту. На-
приклад, у тренуванні лижників і велосипедистів- 
шосейників різні варіанти затримки дихання слід ви-
користовувати в перемінному тренуванні: 60 с – ро-
бота в звичайному режимі, 15–30 с – із затримкою 
дихання і т. д.; 30 с – у звичайному режимі, 15 с – із 
затримкою дихання; 60 с  – у звичайному режимі, 
60 с – із 4–5 вдихами і т. п.

Для біатлоністів виключно важлива стійкість 
до гіперкапнії в процесі стрільби, що є надзвичайно 
складним у зв’язку з тим, що до вогневого рубежу 
спортсмени підходять у стані втоми. Тому в трену-
вальному процесі слід створювати умови, за яких 
незалежно від ступеня втоми вся серія пострілів ро-
биться при повній затримці дихання з розумінням 
того, що кожен вдих у процесі стрільби порушує рів-
новагу тіла і знижує оперативність та якість стрільби.

Економізація роботи
Історично склалося так, що розвиток спеціальної ви-
тривалості переважно пов’язується з функціональ-
ними можливостями киснетранспортної системи, по-
тенціалом систем енергозабезпечення, психологіч-
ною стійкістю до подолання втоми і т. п. З огляду на 
це основна увага концентрується на обсязі й інтен-
сивності тренувальної і змагальної діяльності, режимі 
роботи і відпочинку, сумарній величині навантажень, 
адаптації функціональних систем, застосуванні засо-
бів стимуляції працездатності і відновних реакцій, 
тренуванні у середньогір’ї та високогір’ї тощо.

Значно менша увага приділяється іншим фак-
торам, також спроможним справити великий вплив 
на віддалення втоми і спеціальну працездатність. 
Насамперед слід виділити динамічні і кінематичні ха-
рактеристики техніки рухів і рухових дій з позицій їх 
економічності, яка може залежати від багатьох фак-
торів. В їх числі ефективна внутрім’язова координа-
ція, яка проявляється в об’ємі і злагодженості вклю-
чених у роботу рухових одиниць м’язів (Behnke, 
2001; Wilmore et al., 2009), синхронізація діяльності 
м’язів агоністів, синергістів, стабілізаторів і анта-
гоністів (Энока, 2000; Voshie et al., 2009), стійкість 
попереково-тазового комплексу (Gamble, 2013; Пла-
тонов, 2015), здатність до регулювання напруження 
і розслаблення м’язів (Алтер, 2001; Kato, Kanosue, 
2015), ефективність зовнішнього дихання та ін. На всі 
ці моменти слід звертати особливу увагу як у проце-
сі технічної підготовки, так і при використанні різних 
засобів і методів розвитку спеціальної витривалості 
(Платонов, 2004; 2015). При уважному ставленні й 
ефективному тренуванні в цьому напрямку еконо-
мія енергії, а відповідно і навантаження на систему 

енергозабезпечення і психіку спортсмена можуть 
бути знижені на 15–20 % і більше. Про це перекон-
ливо свідчать дані, отримані на матеріалі багатьох 
видів спорту (бігові види легкої атлетики, плавання, 
велоспорт, веслування, лижні гонки, ковзанярський 
спорт та ін.), згідно з якими енергетичні затрати при 
одній і тій самій відносній швидкості просування 
тісно корелюють з кваліфікацією спортсменів (Van 
Handel et al., 1988; Coyle, 1991; Reuter, Dawes, 2016).

Велике значення для економізації роботи і під-
вищення на цій основі витривалості має забезпе-
чення оптимальної маси тіла, відсутність надмірного 
об’єму м’язової і жирової тканини, а також підви-
щення здатності до використання жирової тканини 
як субстрату для реакцій із ресинтезу АТФ (Kenney 
et al., 2012; Swank, Sharp, 2016).

Зрозуміло, що це повинно бути наслідком ви-
користання як спеціальних дієт, так і відповідних за-
собів і методів спортивного тренування, які включа-
ють великі обсяги роботи, що вимагають вичерпання 
запасів м’язового глікогену і стимулюють включення 
в процеси енергозабезпечення жирових ресурсів 
(Moughan, 2009; Wilmore et al., 2009).

Принциповим моментом методики тренуван-
ня, спрямованої на підвищення ефективності вико-
ристання енергетичних ресурсів для підвищення 
якості рухових дій, включаючи і їх економічність, є 
відповідність змісту тренувального процесу специфі-
ці змагальної діяльності в конкретному виді спорту. 
Чим більшою мірою тренувальні засоби відповідають 
за специфікою м’язової активності, особливостя-
ми енергозабезпечення, проявом рухових якостей, 
психо- і нейрорегуляції рухової активності вимогам 
змагальної діяльності, тим вищою буде ефективність 
підготовки для економізації рухів.

Величезні резерви для економії енергії і від-
далення втоми в багатьох видах спорту криються у 
використанні спортивного інвентарю і спортивної 
форми. Обтічність костюмів бігунів-спринтерів, ве-
лосипедистів, ковзанярів, плавців, гірськолижників і 
спортсменів, які спеціалізуються в ряді інших видів 
спорту, є суттєвим фактором економії енергії і збіль-
шення працездатності. Не менше значення мають і 
конструкція та особливості спортивного споряджен-
ня: обтічність бобів, саней, велосипедів, веслуваль-
них суден та ін. також є потужним фактором, який 
дозволяє спортсмену зекономити енергію і раціо-
нально використати отриманий резерв для збіль-
шення працездатності. На результат спортивної бо-
ротьби в лижних гонках і біатлоні часто вирішальний 
вплив має змащування лиж, що відповідає погодним 
умовам і стану снігу, яке сьогодні перетворилося на 
найважливішу технологічну частину забезпечення 
спортивного результату.



237ВИТРИВАЛІСТЬ І МЕТОДИКА Ї Ї РОЗВИТКУ РОЗДІЛ 9

Слід відмітити, що з ростом спортивної майстер-
ності роль факторів, які сприяють підвищенню ви-
тривалості і не пов’язані з власне тренувальним про-
цесом, постійно зростає на рівні спорту найвищих 
досягнень, коли йдеться про найгострішу боротьбу 
за першість на Олімпійських іграх або чемпіонатах 
світу. Спортсмени, які не приділяють належної ува-
ги удосконаленню в цьому напрямку або не мають 
для цього умов і можливостей, приречені на невдачу 
незалежно від рівня їх техніко-тактичних і фізичних 
можливостей.

Підвищення психічної стійкості до втоми
Особливе місце в методиці розвитку спеціальної 
витривалості займає підвищення психічної стійко-
сті до подолання важких відчуттів втоми, які су-
проводжують тренувальну і змагальну діяльність у 
більшості видів спорту. Особливо велика роль пси-
хічної стійкості для досягнення високих показників 
у циклічних видах спорту, пов’язаних з проявом ви-
тривалості, спортивних єдиноборствах, спортивних 
іграх, ряді дисциплін складнокоординаційних видів.

Слід враховувати, що стійкість до подолання 
важких відчуттів втоми, які супроводжують трену-
вальну і змагальну діяльність, формується щодо кон-
кретної роботи, перенесення її відносно невелике не 
тільки з матеріалу одного виду спорту на інший, а й 
при виконанні роботи різної інтенсивності, тривало-
сті і характеру, яка стосується одного й того самого 
виду спорту. Для успішної роботи, спрямованої на 
розвиток спеціальної витривалості, необхідно знати, 
які вимоги до психіки спортсмена пред’являються в 
конкретному виді спорту, яким чином можна підви-
щити здатність переносити психічні навантаження, 
як різні методи тренування вдосконалюють специ-
фічні вольові якості та ін.

Особливо велика роль психологічного факто-
ра у підготовці, пов’язаній з максимальною мобілі-
зацією анаеробних можливостей, з необхідністю 
тривалий час виконувати роботу в умовах великого 
кисневого боргу, який супроводжують важкі, часто 
болісні відчуття втоми. Для їх подолання необхідні 
специфічні вольові якості, здатність спортсмена до-
лати зростаючі труднощі тривалим напруженим во-
льовим зусиллям.

Вольові якості, що проявляються у змаганнях, 
зазвичай удосконалюються паралельно з поліпшен-
ням інших якостей, які визначають рівень розвитку 
спеціальної витривалості шляхом використання тих 
самих тренувальних методів і засобів. Однак удо-
сконалення психологічної стійкості завжди повинно 
бути під контролем. При виконанні всіх вправ, пов’я-
заних з подоланням специфічних труднощів, слід 

акцентувати увагу спортсменів на свідомому став-
ленні до роботи, вимагати від них сильного і стійкого 
напруження волі при тривалій роботі, максимальної 
концентрації волі при виконанні відносно коротко-
часних тренувальних і змагальних вправ (O’Connor, 
1992; Hoffman, 2002).

Особливе значення для вдосконалення психо-
логічної стійкості спортсменів мають вправи, макси-
мально наближені до змагальних за особливостями 
дії на найважливіші функціональні системи і психо-
логічний стан спортсмена. Однак найпотужнішим 
стимулом удосконалення вольових якостей слід 
вважати виступ у відповідальних змаганнях поряд з 
рівними за силами суперниками. При цьому необ-
хідно відмітити двояку роль змагань. З одного боку, 
психічна стимуляція, характерна для відповідальних 
стартів, призводить до значно більшого вичерпання 
функціональних ресурсів порівняно з тренувальними 
вправами; з другого  – виключно високі зрушення і 
рівень активності найважливіших функціональних 
систем за принципом зворотного зв’язку стимулюють 
удосконалення специфічних психічних можливостей 
(Платонов, 1986; Harre, 1994; Weinberg, Gould, 2003).

Ефективність процесу підвищення психічної 
стійкості залежить від організаційних форм прове-
дення тренувальних занять. Тут слід виділити два 
взаємопов’язані чинники.

Перший з них передбачає таку організацію 
тренувального процесу, при якій у групі займають-
ся рівні за силою спортсмени, конкуруючі за місце 
в команді. Це створює мікроклімат постійного су-
перництва при виконанні найрізноманітніших вправ. 
Другий чинник пов’язаний з умінням тренера макси-
мально мобілізувати учнів на прояв найвищих показ-
ників працездатності при виконанні всіх без винятку 
вправ. Чимало видатних тренерів успіхи своїх учнів 
насамперед пов’язують з атмосферою постійного 
суперництва, повною самовіддачею у процесі трену-
вальних занять.

Підвищення потужності і ємкості 
алактатної анаеробної системи 
енергозабезпечення

Основні параметри тренувальних навантажень, які 
стимулюють приріст алактатної продуктивності ор-
ганізму спортсменів, наведено в таблиці 9.4, а на 
рисунку 9.1 схематично відображено напрями і ре-
зерви підвищення можливостей алактатного анае-
робного процесу.

Для підвищення потужності і ємкості алактат-
ного анаеробного процесу застосовуються коротко-
часні високоінтенсивні вправи, які включають значну 
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частину м’язової системи. Це природно, оскільки 
максимальна потужність алактатного процесу розви-
вається вже через 0,5–0,7 с після початку роботи і 
може втримуватися впродовж 7–12 с в осіб, які не 
займаються спортом, та досягти 18–20 с у спорт-
сменів високої кваліфікації. Застосування таких 
вправ сприяє як збільшенню кількості АТФ і, осо-
бливо, КрФ у працюючих м’язах, так і інтенсифікації 
процесів розпаду і ресинтезу високоенергетичних 
фосфатів при виконанні короткочасної роботи мак-
симальної інтенсивності (Spriet, 1999; Мохан и  др., 
2001). Однак такі вправи, забезпечуючи граничну 
активацію алактатних джерел енергії, не спроможні 
привести до більш ніж 50–60 % вичерпання алак-
татних енергетичних депо м’язів. До практично 
повного вичерпання КрФ у м’язах, а відповідно і до 
підвищення резервів макроергічних фосфатів, при-
водить робота максимальної інтенсивності протягом 
30–45 с, тобто такі вправи, які є високоефективними 

і для вдосконалення процесу гліколізу (Di Prampero 
et al., 1980). Що стосується АТФ, то її концентрація 
у м’язах зменшується тільки до рівня 60 % щодо да-
них, характерних для стану спокою, навіть при ви-
користанні максимальних навантажень алактатного 
і лактатного анаеробного характеру (Henriksson, 
1992; Kenney et al., 2012).

Цілком природно, що тривалість і характер 
вправ, спрямованих на підвищення алактатних ана-
еробних можливостей, обумовлюються специфікою 
конкретного виду спорту. При тренуванні спортсме-
нів, які спеціалізуються у швидкісно-силових видах 
(легкоатлетичні метання і стрибки, поштовх і ривок 
у штанзі, стрибки в воду та ін.), вправи, які сприяють 
розвитку потужності алактатного анаеробного про-
цесу, нетривалі – від 2–3 до 5 с, в інших видах спор-
ту  – до 12–15 с. Для підвищення ємкості аеробної 
алактатної системи бігунів-спринтерів (дистанції 100 і 
200 м) тривалість основного обсягу вправ – 15–25 с, 
а для спортсменів, які спеціалізуються в інших видах 
змагань, може досягати 40–45 с.

Ефективність спеціальних вправ зростає при ви-
користанні різноманітних обтяжень: гальмівних при-
строїв – у плаванні та веслуванні; бігу по сходах, пе-
далюванні на великих передачах – у велосипедному 
спорті. Наприклад, у тренування велосипедистів у 
тривалу роботу аеробної спрямованості (45–120 хв) 
періодично включаються відрізки тривалістю 15–
20 с, що виконуються з граничною інтенсивністю на 
збільшеній передачі (Армстронг, Кармайкл, 2000).

Тривалість інтервалів відпочинку між окреми-
ми вправами повинна забезпечувати відновлення 
запасів АТФ і КрФ у м’язах. Якщо це не відбува-
ється, спрямованість дії зміщується в бік активації 
анаеробного гліколізу і зміщення дії вправ на під-
вищення потужності лактатної анаеробної системи. 
В залежності від тривалості і характеру вправ, ква-
ліфікації спортсменів та їх здатності до відновлен-
ня паузи можуть коливатися в діапазоні від 2–3 до 
6–8 хв (Ratamess, 2008; Kenney et al., 2012; Gamble, 
2014). У слабо підготовлених спортсменів відновлен-
ня у м’язах запасів АТФ і КрФ після 10-секундної 
роботи з максимальною інтенсивністю може затяг-
нутися до 7 хв, тимчасом як спортсменам високого 
класу досить 2–3 хв. У середньому при виконанні 
10–15-секундних вправ слід орієнтуватися на пау-
зи тривалістю 3–4 хв; 30–60-секундні вправи ви-
магають збільшення пауз до 5–6 хв. Ефективним 
є і серійне виконання вправ, наприклад, 4 х 10 с з 
максимальною швидкістю і паузами між вправами 
5–10 с, а між серіями – 6–8 хв. Деякі фахівці реко-
мендують визначати тривалість пауз за оптимальним 
співвідношенням між тривалістю роботи і відпочин-
ку. Зокрема, для мобілізації анаеробної алактатної 

Параметри навантаження
Спрямованість дії

Потужність Ємкість

Тривалість вправ, с 5–20 30–60
Потужність роботи Максимальна Максимальна 

і близька 
до максимальної

Тривалість пауз 
між вправами, хв

1,5–3 2–6

Кількість вправ у серії 3–4 3–4
Кількість серій у занятті 3–5 2–4
Тривалість пауз 
між серіями, хв

5–6 8–12

ТАБЛИЦЯ 9.4 – Основні параметри тренувального 
навантаження при розвитку потужності і ємкості 
алактатного анаеробного процесу

РИСУНОК 9.1  – Напрями і резерви адаптації алактатного 
анаеробного процесу: 1 – до тренування; 2 – після тренування
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системи рекомендуються 5–10-секундні вправи при 
співвідношенні між роботою і відпочинком в діапазо-
ні 1:12–1:20 (Kirousis, Gootman, 2012).

Кількість вправ, спрямованих на підвищення 
потужності і ємкості алактатної системи енергозабез-
печення, не повинна бути більшою за 4–6 х 10–15 с 
з паузами 3–4 хв; 3–4 х 20–30 с з паузами 4–5 хв; 
2–3 х 45 с з паузами 6 хв; 2–3 х (4 х 10 с) з паузами 
між вправами 5–10 с, між серіями – 6–8 хв.

Зрозуміло, що, плануючи вправи, які стимулю-
ють алактатні анаеробні процеси, слід враховувати, 
що строго вибіркової дії добитися не вдається. На-
віть 10–15-секундна робота з максимальною інтен-
сивністю призводить до різкої інтенсифікації процесу 
гліколізу і в силу цього сприяє підвищенню не тільки 
потужності алактатного процесу, а й потужності і рух-
ливості лактатного анаеробного процесу (Henriksson, 
1992; Willmore, Costill, 2004). Більш тривалі вправи 
(20–45 с) призводять до вичерпання запасів макро-
ергів і, стимулюючи розширення субстратного фонду 
алактатного анаеробного процесу (Neumann, 1984; 
Ratamess, 2008), одночасно є ефективним засобом 
підвищення потужності і ємкості лактатного анаероб-
ного процесу (Platonov, 2002) і рухливості аеробного 
процесу (Булатова, 1996; Мохан и др., 2001).

Слід відмітити, що можливості алактатної ана-
еробної системи енергозабезпечення істотно зро-
стають під впливом вправ, спрямованих на розвиток 
максимальної і швидкісної сили, швидкісної витрива-
лості, чого не можна не враховувати при роботі над 
підвищенням можливостей алактатної анаеробної 
системи енергозабезпечення (Tesch, 1987; Ratamess, 
2008). Наприклад, експериментально встановлено, 
що п’ятимісячне тренування, спрямоване на розви-
ток максимальної і швидкісної сили (3–5 серій по 
8–10 повторів з 2-хвилинними паузами три рази на 
тиждень), привело до збільшення у м’язах АТФ – на 
28 % і КрФ – на 18 % (MacDougall et al., 1995).

Підвищення потужності,  
ємкості і впрацьованості 
анаеробної лактатної системи 
енергозабезпечення

Збільшення потужності і ємкості анаеробної лак-
татної системи енергозабезпечення пов’язане з 
використанням методики, в основі якої – інтенсивна 
і тривала активізація анаеробного гліколізу у м’язо-
вих волокнах усіх типів. Така методика передбачає 
доволі широку варіативність тривалості вправ, три-
валості пауз між окремими вправами, кількості вправ 
у серіях (табл. 9.5). Варіюванням цих параметрів 
навантаження можна забезпечити переважну дію 

на вдосконалення різних складових лактатних анае-
робних можливостей у напрямку, оптимальному для 
конкретного виду спорту, і добитися значного під-
вищення швидкості вивільнення енергії і величини 
субстратних фондів, доступних для використання в 
лактатному анаеробному процесі (рис. 9.2).

Вправи анаеробної і змішаної анаеробно- 
аеробної спрямованості сприяють збільшенню ви-
тривалості в результаті сукупності реакції адаптації. 
Найважливіші з них проявляються у збільшенні за-
пасів м’язового глікогену (Martin, 2014; French, 2016), 
підвищенні рівня максимального споживання кисню 
(Fleck, 2003), зменшенні жирового прошарку і збіль-
шенні тонкої маси тіла (Kraemer et al., 2002), збіль-
шенні мітохондріальної маси і щільності капілярної 
сітки (Konig et al., 2001), активації метаболічної ак-
тивності ферментів (Kenney et al., 2012), підвищенні 
стійкості до метаболічного ацидозу (French, 2016).

Для збільшення ємкості лактатного анаеробно-
го процесу можуть використовуватися не тільки впра-
ви тривалістю 1–3 хв, як це наведено в таблиці 9.5, 

Параметри навантаження
Спрямованість дії

Потужність Ємкість

Тривалість роботи, с 30–40 с 1–3 хв
Потужність роботи 5-а і 6-а зони 

інтенсивності
4-а і 5-а зони 
інтенсивності

Тривалість пауз 
між вправами, с; хв

60–120 с 3–6 хв

Кількість вправ у серії 3–4 4–6
Кількість серій у занятті 2–4 3–4
Тривалість пауз 
між серіями, хв

5–6 8–12

ТАБЛИЦЯ 9.5 – Основні параметри тренувального 
навантаження при розвитку потужності і ємкості 
лактатного анаеробного процесу

РИСУНОК 9.2 – Напрями і резерви адаптації лактатного ана-
еробного процесу: 1 – до тренування; 2 – після тренування
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а й відносно короткочасні (20–30 с) вправи. Однак у 
цьому випадку їх кількість у серії збільшується таким 
чином, щоб загальна тривалість роботи склала від 
3–4 до 5–6 хв. Між вправами плануються нетривалі 
паузи відпочинку – 5–10 с між 20-секундними впра-
вами, 15–20 с  – між 60-секундними. Спортсмени 
дуже високої кваліфікації, які спеціалізуються у ви-
дах спорту, що пред’являють високі вимоги до лак-
татних анаеробних можливостей, можуть планувати 
в окремому занятті до 30–40 20-секундних (серіями 
по 6–10) вправ, 20–30 – 30-секундних (серіями по 
4–6). В міру збільшення обсягу роботи переважно 
гліколітичний шлях ресинтезу АТФ змінюється пере-
важно аеробним.

Деякі фахівці (Buchheit et al., 2010; Hunter et al., 
2011) небезпідставно вважають, що одними з най-
більш ефективних серій, які сприяють підвищенню 
потужності лактатної системи енергозабезпечення, є 
серії типу 15 х 3–6 с з максимальною інтенсивністю 
роботи і нетривалими паузами між повтореннями – 
10–30 с. В цьому випадку тривалість пауз недостат-
ня для ресинтезу КрФ. З кожним повторенням його 
концентрація знижується, підвищуючи навантажен-
ня на анаеробну лактатну систему і призводячи до 
граничних проявів характеристик її потужності. Од-
нак правильніше говорити про різноспрямовану дію 
таких серій: перші кілька повторів (3–5) пов’язані 
зі стимуляцією характеристик потужності і ємкості 
анаеробної алактатної системи, а також рухливості 
анаеробної лактатної системи; наступні 4–6 повто-
рів вимагають прояву потужності і ємкості анаероб-
ної лактатної системи, а заключні 4–6 стимулюють 
процеси, пов’язані з ємкістю анаеробної лактатної 
системи і рухливістю аеробної. Паралельно збіль-
шуються буферні здібності крові і м’язів, які дозво-
ляють інтенсифікувати процес окислення продуктів 
проміжного обміну, а також проявляти високу пра-
цездатність при прогресуючому збільшенні концен-
трації молочної кислоти у м’язах (Bell, Wenger, 1988; 
Edg et al., 2006). Зрозуміло, що підвищення буфер-
них здібностей м’язів і крові забезпечується й інши-
ми тренувальними засобами, режимами роботи і від-
починку. Однак це підвищення відбувається лише у 
випадках накопичення лактату – основного стимулу 
для підвищення буферних здібностей, що вимагає 
виконання вправ з інтенсивністю, яка набагато пере-
вищує рівень ПАНО (Billat, 2001; Bishop et al., 2011). 
Робота з інтенсивністю на рівні ПАНО і нижче є нее-
фективною (Edg et al., 2006).

Термінові адаптаційні реакції, необхідні для 
стимуляції процесів, які лежать в основі потужності 
і ємкості анаеробної лактатної системи, можуть за-
безпечуватися режимами роботи і відпочинку, які 
приводять до досягнення максимальних величин 

лактату в м’язовій тканині, високих величин киснево-
го боргу, різкого зниження pH. Наприклад, у плаван-
ні до однакових зрушень у м’язах і крові приводять 
серії відрізків 100–200 м, що пропливаються з висо-
кою швидкістю і тривалими інтервалами відпочинку 
(5–10 хв). Такого самого ефекту можна досягти ін-
тенсивним пропливанням швидкісних відрізків (25–
50 м) з нетривалими паузами, які не дозволяють усу-
нути продукти проміжного обміну з м’язів. Можливе 
і чергування відрізків різної тривалості (12,5–50 м), 
які пропливаються з високою швидкістю і короткими 
паузами відпочинку (рис. 9.3).

При плануванні характеру і тривалості вправ, 
інтенсивності роботи, кількості вправ слід строго 
враховувати спеціалізацію спортсмена, пов’язуючи 
зміст роботи, спрямованої на підвищення потужності 
і ємкості лактатного анаеробного процесу, з вимога-
ми змагальної діяльності. Наприклад, у підготовці ве-
лосипедистів, які спеціалізуються в спринті та гіті на 
1000 м з місця, в основному використовуватимуться 
вправи тривалістю 20–30 с, а в гонках переслідуван-
ня на 4 км – від 1 до 4 хв. Щодо велосипедних шо-
сейних гонок рекомендується дворазове виконання 
наступної серії: 120 с з максимальною швидкістю, від-
починок 120 с; 90 с з максимальною швидкістю, від-
починок 90 с; 60 с з максимальною швидкістю, відпо-
чинок 60 с; 30 с з максимальною швидкістю (відпочи-
нок між серіями – 5 хв). Ефективною є і безперервна 

РИСУНОК 9.3 – Досягнення одного й того самого рівня аци-
дозу при різних режимах роботи і відпочинку (Maglischo, 
2003)
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тривала робота (120–150 км і більше) помірної інтен-
сивності з періодичним включенням (кожні 5–10 хв) 
швидкісних відрізків (500–1500 м), які долаються з 
максимальною швидкістю (Армстронг, Кармайкл, 
2000). Такі режими роботи і відпочинку при вико-
нанні вправ з високою інтенсивністю є ефективними 
і для поліпшення координації діяльності різних сис-
тем енергозабезпечення (Gaitanos et al., 1993).

Специфіка виду змагань і відповідна їй підго-
товка викликають специфічні реакції адаптації ана-
еробної лактатної системи: велосипедисти вищого 
класу, які спеціалізуються в спринті і гіті, досягають 
найвищих показників кисневого боргу при виконан-
ні 70-секундної роботи, а ті, хто змагається в гонці 
переслідування на 4 км, – 300-секундної (Craig et al., 
1995).

Важливим механізмом адаптації анаеробної 
лактатної системи енергозабезпечення є збільшен-
ня концентрації і активності анаеробних фермен-
тів, які включені в процеси глікогенолізу і гліколізу. 
Адаптація в цьому напрямку відбувається найбільш 
ефективно при використанні інтервального методу в 
режимі: 30–40 с – високоінтенсивна робота, 4 хв – 
відпочинок (Gibala, McGee, 2008; Bishop et al., 2011). 
Короткочасні вправи 5–10 с і нетривалі паузи (30 с) є 
значно менш ефективними (Bishop et al., 2011).

Впрацьованість анаеробної лактатної сис-
теми підвищується шляхом багаторазового викори-
стання нетривалих вправ (15–30 с), які виконуються 
з максимальною або близькою до неї інтенсивністю 
з паузами різної тривалості – від короткочасних (5–
10 с) до тривалих (2–3 хв). Ефективною є і тривала 
безперервна робота помірної інтенсивності з періо-
дичним включенням 15–30-секундних відрізків, які 
долаються з максимально доступною інтенсивністю.

 

Підвищення можливостей аеробної 
системи енергозабезпечення

Аеробна система енергозабезпечення є більш 
складною і багатофакторною порівняно з анаероб-
ною лактатною і, особливо, анаеробною алактат-
ною. Тому склад засобів і методів, спрямованих на 
розвиток її можливостей, значно ширший і різнома-
нітніший.

Підвищення потенціалу аеробної системи енер-
гозабезпечення під впливом напруженого тренуван-
ня передбачає вдосконалення в чотирьох відносно 
незалежних напрямках. Перший з них пов’язаний з 
підвищенням потужності аеробної системи енерго-
забезпечення, другий – її ємкості, третій – впрацьо-
ваності, четвертий – економічності. Чіткої грані між 
підвищенням можливостей спортсменів у кожному з 

цих напрямків провести неможливо. Підібрати засо-
би і методи вибіркової дії на кожен із цих факторів 
складно. Можна говорити лише про переважну сти-
муляцію процесів адаптації, пов’язаних із розвитком 
потенціалу системи енергозабезпечення щодо одно-
го з факторів з паралельною більш або менш вира-
женою дією на інші.

Методи і засоби підвищення можливостей 
аеробної системи енергозабезпечення
Підвищення потенціалу аеробної системи енергоза-
безпечення залежить від використання методів, які 
передбачають чітке планування різних компонентів 
навантаження – характеру й тривалості вправ, інтен-
сивності роботи при їх виконанні, режиму роботи і від-
починку. Цим умовам відповідає використання різних 
варіантів безперервного й інтервального методів.

Інтервальний метод, порівняно з безперервним, 
відрізняється значно ширшим спектром стимуляції 
адаптаційних реакцій. Наприклад, серійне виконан-
ня (5–6 серій) 30–60-секундної роботи (4–6 повто-
рів) циклічного характеру з високою інтенсивністю і 
нетривалими паузами відпочинку (10–15 с) між впра-
вами і 3–4 хв – між серіями, виявляється виключно 
ефективним для різнобічної адаптації. Збільшуються 
рівень максимального споживання кисню, швидкість 
впрацьовування аеробної системи енергозабезпе-
чення, підвищуються ПАНО і вміст глікогену у м’язах, 
збільшуються стійкість до накопичення у м’язах про-
дуктів проміжного обміну і витривалість до аеробної 
та анаеробної роботи (Gibala, McGee, 2008; Kirousis, 
Gootman, 2012). Для збільшення вмісту і підвищення 
активності аеробних ферментів ефективним виявля-
ється інтервальне тренування типу 8 х 4 хв з інтен-
сивністю на рівні 100–130 %  ·VO2max і паузами 2 хв 
(Talanian et al., 2007). Можливі й інші поєднання три-
валості роботи і відпочинку при збереженні її інтен-
сивності і використання інтервалів відпочинку удвічі 
менших порівняно з тривалістю роботи (Bishop et al., 
2011). Змінюючи тривалість і характер вправ, інтен-
сивність роботи і тривалість пауз між вправами та їх 
серіями, можна добиватися переважної дії на різні 
сторони аеробної продуктивності, звужувати і погли-
блювати спрямованість дії, стимулюючи таким чином 
специфічну адаптацію.

Однак це жодною мірою не свідчить про друго-
рядну роль безперервного методу. Тривала безпе-
рервна робота є виключно ефективною для підвищен-
ня здатності до використання жирів як енергетичного 
субстрату (Swank, Sharp, 2016), збільшення економіч-
ності роботи (Herda, Cramer, 2016), збільшення кілько-
сті м’язового глікогену і здатності до його економного 
використання (Hargreaves, 1999; Dupont, 2014).
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Таким чином, необґрунтованим є прагнення 
окремих фахівців протиставити один метод іншому 
і будувати тренування, спрямоване на підвищення 
аеробної продуктивності, користуючись тільки без-
перервним або інтервальним методом.

Кожен із методів має характерні особливості. 
По-різному вони впливають на включення в роботу 
м’язових волокон різного типу, центральні і пери-
феричні ланки киснетранспортної системи, час роз-
гортання функціональних можливостей систем кро-
вообігу і дихання, здатність до тривалого втримання 
високих величин споживання кисню, використання 
вуглеводів і жирів для енергозабезпечення роботи, 
швидкісні і специфічні силові можливості, витрива-
лість при роботі анаеробного характеру й інші яко-
сті, від яких залежить спортивний результат. Тільки 
комплексність безперервного й інтервального мето-
дів при широкому варіюванні різних компонентів на-
вантаження забезпечує різнобічну адаптацію аероб-
ної системи енергозабезпечення за всіма її найваж-
ливішими характеристикам  – потужності, ємкості, 
впрацьованості та економічності.

Як засоби використовують усі види вправ  – 
загальнопідготовчі, допоміжні, спеціальнопідготов-
чі. Основним є об’єм м’язів, включених в роботу, і 
рівень їх активності. Найбільше використовуються 
вправи глобального характеру, що включають у ро-
боту великі м’язові об’єми, які вимагають мобілізації 
всіх ланок киснетранспортної системи і стимулюють 
її різнобічну адаптацію. Однак знаходять застосу-
вання і вправи часткового та локального характеру, 
сила яких  – у вибірковій стимуляції адаптаційних 
процесів у конкретних м’язових групах за рахунок їх 
підвищеної активності.

Потужність аеробної системи  
енергозабезпечення
Тренування, спрямовані на підвищення потужності 
аеробної системи енергозабезпечення, умовно мож-
на поділити на два відносно самостійні напрямки, які 
відрізняються за своєю спрямованістю й особливос-
тями адаптаційних перебудов.

Перше передбачає збільшення серцевого вики-
ду, яке відбувається в результаті збільшення систо-
лічного об’єму і, меншою мірою, частоти скорочень 
серця. Це обумовлено низкою адаптаційних реакцій 
структурного і функціонального характеру, в резуль-
таті яких зростає кінцевий діастолічний об’єм крові 
в кінці фази повільного наповнення, збільшується 
активність катехоламінів (адреналіну й норадреналі-
ну), які стимулюють потужність скорочення й об’єм 
викиду крові; забезпечується більше розтягнення во-
локон міокарда, яке посилює силу скорочення і кіль-

кість крові, яка викидається (Willmore, Costill, 2004; 
Сили и др., 2007; Swank, 2008). Одночасно збіль-
шуються можливості системи зовнішнього дихання: 
різко зростають максимальна частота дихання і мак-
симальна вентиляція легень при інтенсивній роботі, 
знижуються частота дихання і вентиляція легень у 
спокої (McConnell, 2011; Swank, Sharp, 2016). Ціле-
спрямоване тренування здатне істотно збільшити 
можливості аеробної системи енергозабезпечення 
за всіма найважливішими характеристиками, пов’я-
заними з величиною серцевого викиду і насиченням 
артеріальної крові киснем (табл. 9.6).

Другий напрямок, не менш значимий для забез-
печення потужності аеробної системи енергозабез-
печення, спрямований на формування комплексу 
периферичних адаптаційних реакцій, що відбува-
ються у м’язовій тканині. Розвиваються процеси, які 
приводять до збільшення ємкості капілярної сітки, 
що підвищує доступ крові і метаболічних субстратів 
до м’язових волокон (Kraemer et al., 1998; Gamble, 
2014). На клітинному рівні аеробне тренування при-
зводить до збільшення розміру і кількості мітохон-
дрій – органел, які забезпечують окислення органіч-
них сполук і використання енергії, яка вивільняєть-
ся при їх розпаді в синтезі молекул АТФ. Не менш 
важливою реакцією є і збільшення вмісту в еритро-
цитах крові міоглобіну  – киснезв’язуючого білка, 

Показник Нетреновані 
чоловіки

Спортсмени 
високої 

кваліфікації

Частота скорочень серця, уд·хв–1 70–75 40–45
Максимальна частота скорочень 
серця, уд·хв–1

180–190 200–230

Об’єм м’язів серця, мл 750–800 1300–1500
Об’єм крові, л 4,7–5,0 5,8–6,2
Систолічний об’єм у спокої, мл 60–70 120–130
Максимальний систолічний об’єм, 
мл

115–125 200–220

Серцевий викид у спокої, л·хв–1 4,2–4,6 4,0–4,4
Максимальний серцевий викид, 
л·хв–1

20–24 40–46

Вентиляція легень у спокої, л·хв–1 7–8 6–7
Максимальна вентиляція легень, 
л·хв–1

120–130 190–220

Частота дихання у спокої,  
дих. рух.·хв–1

12–14 10–11

Максимальна частота дихання,  
дих. рух.·хв–1

40–45 55–60

ТАБЛИЦЯ 9.6 – Можливості аеробної системи енерго-
забезпечення у молодих здорових нетренованих 
чоловіків і спортсменів високої кваліфікації, адаптованих 
до аеробного тренування, які спеціалізуються у видах 
спорту, пов’язаних з проявом витривалості
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своєрідного аналога гемоглобіну, який забезпечує 
транспорт кисню в межах м’язової клітини. Третім 
напрямком адаптації є збільшення кількості й ак-
тивності ферментів, включених в аеробний метабо-
лізм глюкози (Holloszy, 1967), збільшення кількості 
глікогену (Gollnick et al., 1972; Swank, Sharp, 2016), 
здатності до утилізації жирів (Willmore, Costill, 2004; 
Dupont, 2014).

Адаптаційні реакції, які відбуваються в аероб-
ній системі енергозабезпечення як на центрально-
му, так і на периферичному рівнях, проявляються у 
підвищенні потужності аеробної системи, яка оціню-
ється за інтегральним показником – максимальним 
споживанням кисню. У здорових молодих чоловіків, 
які не займаються спортом, рівень  ·VO2max зазви-
чай становить 40–45 мл·кг–1·хв–1 при коливаннях 
від 35–38 до 50–55 мл·кг–1·хв–1. У спортсменів ви-
сокого класу, які спеціалізуються у видах змагань, 
що пред’являють високі вимоги до аеробної системи 
енергозабезпечення, рівень  ·VO2max може досяга-
ти 70–80 мл·кг–1·хв–1 і більше (Волков и др., 2000; 
Kenney et al., 2012). Рівень  ·VO2max визначається як 
природними задатками, так і впливом тренування, 
в результаті якого відносний рівень  ·VO2max може 
бути збільшений в середньому на 30 % (Shephard, 
1992) при коливаннях від 20 до 50 % (Fox et al., 1993; 
Swank, 2008).

Вирішальне значення при роботі над підвищен-
ням потужності аеробного процесу має раціональний 
вибір інтенсивності роботи, від якої залежить рівень 
активації найважливіших механізмів аеробного енер-
гозабезпечення, здатний стимулювати протікання 
реакцій адаптації. В спеціальній літературі досить по-
ширена думка, згідно з якою робота з інтенсивністю, 
що становить близько 60 % рівня  ·VO2max, є доволі 
ефективною (Phillips et al., 1996; Spina et  al., 1996; 
Willmore, Costill, 2004; Kenney et al., 2012), оскільки 
за таких умов досягається максимальний систолічний 
об’єм (Swank, 2008). Наприклад, показано, що піс-
ля 20-тижневого тренування з такою інтенсивністю у 
чоловіків значення  ·VO2max збільшувалося в серед-
ньому на 384 мл (Baker et al., 2012); при виконанні 
стандартного навантаження з інтенсивністю 60 % 
 ·VO2max ЧСС зменшилася на 3,1 %, а систолічний 
об’єм і серцевий викид зросли відповідно на 10,8 і 
7,3 % (Wilmore et al., 2001); маса мітохондрій у скелет-
них м’язах збільшилася приблизно на 30 % (Chesley 
et al., 1996; Holloway, Spriet, 2009). Однак ці дані ба-
зуються на дослідженнях, проведених з участю моло-
дих здорових чоловіків, які не займаються спортом.

Підвищення аеробних можливостей під впли-
вом тренування піднімає поріг інтенсивності роботи, 
необхідної для подальшого підвищення потужності 
аеробної системи енергозабезпечення. Деякі фа-

хівці (Burgomaster et al., 2005; Terada et al., 2005) 
проводили порівняльні поздовжні експерименти з 
порівняння ефективності аеробного тренування з 
різною інтенсивністю роботи. Наприклад, було вста-
новлено, що при підготовці кваліфікованих спортс-
менів вправи, які виконуються з інтенсивністю 90 % 
рівня  ·VO2max, виявилися значно більш ефективними 
порівняно із вправами, інтенсивність яких становила 
60 %  ·VO2max. Інтенсивні вправи, які супроводжу-
ються малоінтенсивною роботою відновного харак-
теру, дозволяють добитися збільшення окислюваль-
ної здатності м’язів при значно меншому сумарному 
об’ємі роботи. Обумовлена ця відмінність більш інтен-
сивним кровообігом, включенням у роботу більшої 
кількості рухових одиниць і підвищеною активізацією 
ферментів аеробного окислення. Збільшений м’язо-
вий кровотік є не тільки стимулом до підвищення окис-
лювальної здатності м’язів, а й інтенсифікує процес 
видалення з них молочної кислоти (Juel et al., 2004), 
посилює їх буферну здатність (Kubukeli et al., 2002).

Підвищення інтенсивності роботи є також сти-
мулом для приросту дихальної здатності мітохон-
дрій за рахунок збільшення їх кількості, об’єму й 
інтенсивності процесів окислення, що відбуваються 
в них (Willmore, Costill, 2004). Встановлено, що під 
впливом тривалого тренування аеробного характеру 
кількість мітохондрій у м’язах, які несуть основне на-
вантаження, може збільшуватися більш ніж удвічі, а 
розміри мітохондрій – на 15–40 %. Ці зміни навіть під 
впливом напруженого тренування протягом 12 тиж-
нів такі великі, що у тих, хто не займається спортом, 
можуть удвічі збільшити кількість використовуваного 
глікогену і ліпідів для енергозабезпечення м’язової 
діяльності (Мохан и др., 2001).

Інтенсивність тривалої роботи, спрямованої 
на підвищення аеробних можливостей, визнача-
ється установкою на досягнення конкретного тре-
нувального ефекту. Для центральної адаптації, яка 
проявляється насамперед збільшенням систолічно-
го об’єму і серцевого викиду, прямо пов’язаних з 
можливостями міокарда, ефективними є вправи, що 
виконуються з інтенсивністю, яка відповідає другій і 
третій зонам та не перевищує рівня ПАНО. При вико-
нанні таких вправ частота скорочень серця не пере-
вищує 85–90 % максимальної, рівень лактату в крові 
не перевищує 3–4 ммоль·л–1. При такій інтенсивнос-
ті забезпечується основний тренувальний стимул – 
максимальний систолічний об’єм, гарантований мак-
симальним кровонаповненням лівого шлуночка сер-
ця і потужним скороченням міокарда (Swank, 2008, 
Kenney et al., 2012).

Периферична адаптація, пов’язана з розширен-
ням капілярного русла м’язів і підвищенням ефек-
тивності процесів, які збільшують утилізацію м’язами 
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кисню, проявляється при вищому рівні інтенсивнос-
ті – 90–130 % і більше рівня  ·VO2max (Buchheit et al., 
2011). Такі вправи вимагають змішаного аеробно- 
анаеробного забезпечення, виконуються на близь-
кій до граничної або граничній частоті скорочень 
серця, призводять до накопичення в крові лактату. В 
цьому випадку активуються не тільки ПС-волокна, а 
й ШСа-, а в міру розвитку втоми у виконання роботи 
включаються і ШСб-волокна (Cramer, Smith, 2012). 
Цим пояснюється і факт, згідно з яким найбільший 
ефект на підвищення потужності аеробної системи 
енергозабезпечення справляють тривалі вправи з 
інтенсивністю на рівні порогу анаеробного обміну 
і вищою, яка сприяє активації анаеробного гліколі-
зу. Однак слід пам’ятати, що збільшення  ·VO2max за 
рахунок аеробних можливостей ШС-волокон пов’я-
зане зі зниженням їх швидкісно-силового потенціалу 
(Laursen, 2010; Buchheit, Laursen, 2013; Платонов, 
2013).

Не слід обмежувати тренувальний процес навіть 
кваліфікованих і добре адаптованих до аеробної ро-
боти спортсменів вузьким діапазоном інтенсивності. 
Серед інших причин така необхідність обумовлена й 
тим, що під час аеробної роботи з інтенсивністю, яка 
не перевищує рівня ПАНО, вичерпання м’язового 
глікогену відбувається переважно в ПС-волокнах. В 
міру вичерпання глікогену в цих волокнах в роботу 
включаються ШСа-волокна і, надалі, ШСб-волокна, 
що поступово приводить до вичерпання їх глікоген-
них ресурсів. При виконанні високоінтенсивної ро-
боти процес носить протилежний характер: вичер-
пання глікогену насамперед відбувається в ШС-во-
локнах, і лише в стані втоми вичерпуються запаси 
глікогену в ПС-волокнах (Stephens, Greenhaff, 2009).

Тому, коли мова йде про підвищення потуж-
ності аеробної системи енергозабезпечення, вправи 
можуть виконуватися з інтенсивністю від 60 до 110–
130 % і більше рівня  ·VO2max. Співвідношення вправ, 
які виконуються з різною інтенсивністю, залежить від 
віку, кваліфікації і спеціалізації спортсменів, періоду 
багаторічної і річної підготовки. Юні спортсмени, які 
перебувають у препубертатному і пубертатному пе-
ріодах вікового розвитку, повинні основний обсяг 
роботи аеробної спрямованості виконувати з інтен-
сивністю, яка не перевищує 60–65 % рівня  ·VO2max. 
Таку саму інтенсивність слід рекомендувати дорос-
лим спортсменам, які перебувають на першому етапі 
підготовчого періоду макроциклу і спеціалізуються в 
спортивних іграх та єдиноборствах, плаванні на ко-
роткі та середні дистанції, веслуванні академічному 
та інших видах змагань, тривалість змагальної ді-
яльності в яких становить кілька хвилин. На другому 
етапі підготовчого періоду інтенсивність роботи мо-
же бути збільшена до 70–85 % рівня  ·VO2max. При 

підвищенні можливостей аеробної системи енер-
гозабезпечення спортсменів, які спеціалізуються 
в стаєрських видах бігу, лижного спорту, біатлону, 
плавання, слід рекомендувати значно більшу інтен-
сивність роботи – від 75–80 до 100–130 % і більше 
рівня  ·VO2max.

У більшості випадків найбільш ефективною є ін-
тенсивність роботи, що відповідає рівню ПАНО, який 
в залежності від спеціалізації та кваліфікації спорт-
сменів зазвичай становить 60–80 %  ·VO2max, інко-
ли досягаючи 85–90 %  ·VO2max. Однак для добре 
підготовлених спортсменів високої кваліфікації, які 
спеціалізуються у видах спорту, що вимагають про-
яву витривалості, виконання вправ на рівні ПАНО 
вже не приносить очікуваного ефекту. В цих випад-
ках можливе виконання вправ у змішаній (аеробно- 
гліколітичній і навіть, переважно, в анаеробно-гліко-
літичній) зоні (рис. 9.4).

При підборі інтенсивності роботи і характеру 
вправ слід виходити з того, що центральні адаптаці-
йні перебудови (система зовнішнього дихання, м’яз 
серця) залежать лише від об’єму функціонуючих м’я-
зів і не пов’язані з їх локалізацією. Найбільш ефек-
тивними виявляються вправи глобального характе-
ру, які включають в роботу великі м’язові об’єми. 
Що стосується периферичної адаптації (поліпшення 
капіляризації, збільшення об’єму і кількості мітохон-
дрій, активності оксидативних ферментів та ін.), то 
тут важлива локалізація працюючих м’язів, що ви-
ражається в суворій відповідності характеру вправ 
необхідній спрямованості пристосувальних реак-
цій. Поряд із підвищеною інтенсивністю роботи гло-
бального характеру, яка виконується на рівні ПАНО 
(третя зона інтенсивності) і в змішаному аеробно-

РИСУНОК 9.4 – Зміна інтенсивності роботи при виконанні 
вправ, спрямованих на підвищення аеробних можливо-
стей в залежності від рівня підготовленості спортсменів: 
1 – на рівні ПАНО; 2 – вище рівня ПАНО; 3 – близька до макси-
мальної активізація глікогену (Pansold et al., 1985)
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ана еробному режимі (четверта зона інтенсивності), 
слід використовувати вправи з підвищеним наван-
таженням локального характеру (біг по пересічній 
місцевості із затяжними підйомами, плавання з до-
помогою лопаток і гальмівних поясів, педалювання 
на велосипеді при роботі однією ногою, біг з пара-
шутом або протягуванням додаткового вантажу, ве-
слування зі збільшеною площею весел або гальмів-
ними пристроями та ін.). Подібні вправи приводять 
до істотного перерозподілу крові у м’язовій системі, 
різко збільшують кровотік та обмінні процеси у пра-
цюючих м’язах, стимулюючи приріст можливостей 
периферичної системи кровопостачання та утилізації 
кисню (Abbiss et al., 2011).

В основі однієї з версій інтервального трену-
вання, переважно спрямованої на збільшення по-
тужності м’яза серця, лежить феномен збільшення 
систолічного об’єму серця під час пауз після від-
носно напруженої роботи. Таким чином, на початку 
відпочинку м’яз серця відчуває специфічну дію, яка 
перевищує ту, що спостерігається під час м’язової 
діяльності. Це дозволило обґрунтувати так зване ін-
тервальне тренування із впливаючими паузами, при 
якому впродовж більшої частини роботи і протягом 
усього періоду відпочинку зберігається максимальна 
величина систолічного об’єму серця (Reindell et al., 
1962).

Застосовуючи інтервальний метод для підви-
щення рівня аеробної продуктивності, необхідно ке-
руватися наступними правилами, що ґрунтуються на 
фізіологічному підході:

 • тривалість окремих вправ не повинна переви-
щувати 1–2 хв;

 • в залежності від тривалості вправи паузи від-
починку, як правило, перебувають у діапазоні 
45–90 с;

 • визначаючи інтенсивність роботи при виконанні 
вправи, слід враховувати, що ЧСС повинна бути 
в межах 170–180 уд·хв–1 до кінця роботи і 120–
130 уд·хв–1 до кінця паузи. Збільшення ЧСС по-
над 180 уд·хв–1 під час роботи і зниження її ниж-
че 120 уд·хв–1 у кінці паузи недоцільне, оскільки 
як в одному, так і в другому випадках спостері-
гається зменшення систолічного об’єму.
Таке інтервальне тренування здебільшого спря-

моване на підвищення функціональних можливо-
стей серця, які значною мірою обумовлюють рівень 
аеробної продуктивності. Однак дія цього методу 
не обмежується збільшенням об’єму серцевого 
м’яза, систолічного об’єму і серцевого викиду. За-
стосування його розвиває здатність спортсмена до 
інтенсивної утилізації кисню тканинами, сприятливо 
позначається на рівні гліколітичної анаеробної про-
дуктивності.

Методику підвищення витривалості до робо-
ти аеробного характеру слід будувати з урахуван-
ням відмінностей у структурно-функціональних та 
адаптаційних можливостях ПС- і ШС-волокон м’я-
зів. Тривалі навантаження аеробного характеру 
(наприклад, 2–3-годинна робота на рівні 60–70 % 
 ·VO2max), які виконуються з інтенсивністю, що не 
перевищує рівень ПАНО, пов’язані з прогресуючою 
втратою глікогену, а відтак і тригліцеридів у м’язових 
ПС-волокнах. Втрата вуглеводних резервів ШС-во-
локон відмічається лише при дуже тривалій роботі, 
пов’язаній з розвитком явної втоми. Водночас інтер-
вальне виконання короткочасних вправ з високою 
інтенсивністю (наприклад, 1-хвилинні вправи з інтен-
сивністю, еквівалентною 150 %  ·VO2max) призводить 
до того, що першими виснажують свої глікогенні 
ресурси ШС-волокна. Величини лактату в крові при 
такій роботі у спортсменів високої кваліфікації дося-
гають 15–20 ммоль·л–1 і більше (Hargreaves, 1999). 
В результаті в цих волокнах відбуваються структурні 
і функціональні зміни (збільшення розміру і кілько-
сті мітохондрій, вмісту міоглобіну, активності фер-
ментів), які підвищують їх здатність до споживання 
кисню і витривалість до роботи аеробного характеру 
(Willmore, Costill, 2004; Swank, Sharp, 2016).

Включення в роботу ШСа- і ШСб-волокон 
обумовлюється не тільки інтенсивністю роботи, а й 
її тривалістю. В міру розвитку втоми при виконанні 
тривалої роботи з інтенсивністю, яка не перевищує 
рівень ПАНО, пов’язаного з вичерпанням запасів глі-
когену в ПС-волокнах, в роботу включаються ШСа-, 
а потім і ШСб-волокна, що сприяє адаптаційним пе-
ребудовам, які забезпечують підвищення загальної 
потужності системи аеробного енергозабезпечення. 
Однак тут слід враховувати, що такі адаптаційні пе-
ребудови ШС-волокон призводять до одночасного 
зниження її швидкісно-силового потенціалу.

Ємкість аеробної системи  
енергозабезпечення
Підвищення ємкості аеробної системи енергозабез-
печення пов’язане з використанням засобів і мето-
дів, які стимулюють сукупність адаптаційних реакцій 
структурного і функціонального характеру, що за-
безпечують тривалу й інтенсивну м’язову діяльність, 
яка не супроводжується включенням в роботу ана-
еробних джерел енергії. Можливості тренування 
в цьому напрямку надзвичайно великі (рис. 9.5). 
Нетреновані особи спроможні підтримувати інтен-
сивність роботи на рівні близько 70 %  ·VO2max не-
тривалий час, зазвичай не більше 20–30 хв (Lacour, 
Flandrois, 1977; Wilmore et al., 2009). Спортсмени 
найвищої кваліфікації, які спеціалізуються у видах 
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спорту, що пред’являють високі вимоги до ємкості 
аеробної системи енергозабезпечення, здатні вико-
нувати роботу з інтенсивністю, яка відповідає 70 % 
 ·VO2max протягом 2 год і довше. Більш того, деякі ви-
датні спортсмени здатні протягом більше 30 хв вико-
нувати роботу з інтенсивністю 95 %  ·VO2max, а протя-
гом більше 2 год – з інтенсивністю 80 %  ·VO2max. І це 
при тому, що рівень  ·VO2max у них в 1,5–2 рази ви-
щий, ніж у тих, хто не займається спортом (Hollmann, 
Hettinger, 1980; Kenney et al., 2012).

Основними реакціями, які забезпечують ємкість 
аеробної системи енергозабезпечення, є наступні:

 • підвищення кількості глікогену в м’язах і печінці 
як основного і найбільш ефективного джере-
ла енергії для аеробних реакцій (Romijn et al., 
1993; Stephens, Greenhaff, 2009; Kenney et al., 
2012);

 • оптимізація процесів глікогенолізу і глюконео-
генезу, які забезпечують надходження в кров 
глюкози (Kjaer, 1999; Weinberg, Gould, 2003; 
Сили и др., 2007);

 • збільшення запасів внутрім’язових триацилглі-
церидів та ефективності їх використання для 
збільшення концентрації ВЖК у плазмі крові та 
інтенсивності їх окислення (Kiens et al., 1993; 
Turcotte et al., 1999; Holloway, Spriet, 2009);

 • стимуляція процесу ліполізу і надходження в 
кров ВЖК з ліпозної тканини з наступною їх 
утилізацією (Holloway, Spriet, 2009; Wilmore 
et al., 2009).
До сьогодні ще не накопичено достатнього 

об’єму знань для точної і диференційованої дії на 
розширення потенціалу цих реакцій під дією трену-
вальних навантажень. Однак уже достатньо підстав 
для того, щоб побачити наявні резерви і предста-
вити процес збільшення ємкості аеробної системи 
у вигляді відносно стрункої системи засобів і мето-
дів, які в сукупності забезпечують здатність спортс-
менів до тривалої й інтенсивної роботи аеробного 
характеру.

Як і при роботі, спрямованій на підвищення по-
тужності аеробної системи, збільшення її ємкості є 
наслідком використання різних варіантів безперерв-
ного й інтервального методів. Але якщо підвищення 
потужності аеробної системи вимагає першочерго-
вої уваги до раціонального вибору інтенсивності ро-
боти, то при прагненні збільшити її ємкість як про-
відний компонент навантаження виступає тривалість 
роботи, хоча й її інтенсивності необхідно приділяти 
серйозну увагу.

Тривалість роботи повинна забезпечувати прак-
тично повну витрату глікогену м’язів, активне вико-
ристання глікогену печінки, що є, по-перше, стиму-
лом до інтенсивного відновлення глікогену, його 
суперкомпенсації і збільшення запасів, а по-друге, 
стимулом до надходження в кров і доставки до м’язів 
ВЖК, які утворюються в результаті ліполізу в адипоз-
ній тканині й окислення триацилгліцеридів – у м’язо-
вій (Turcotte et al., 1999; Holloway, Spriet, 2009).

Сумарний обсяг роботи, необхідної для стиму-
ляції адаптаційних реакцій, спрямованих на підви-
щення ємкості аеробної системи енергозабезпечен-
ня, чималою мірою залежить від кваліфікації і спе-
ціалізації спортсменів. В одних випадках обсяг без-
перервної й інтервальної роботи впродовж одного 
заняття може обмежитися 1,5–2 год, в інших може 
знадобитися до 5–6 годин тренування при 2–3 за-
няттях протягом дня. Плавці високої кваліфікації мо-
жуть протягом дня пропливати до 15–18 км, велоси-
педисти-шосейники  – долати відстань 150–200 км 
і більше, сумарний час, який витрачають протягом 
дня спортсмени, що спеціалізуються у тріатлоні, мо-
же досягати 6–7 год.

Засобами підвищення ємкості аеробної систе-
ми можуть бути різні загальнопідготовчі, допоміжні і 
спеціальнопідготовчі вправи, які виконуються з вико-
ристанням як безперервного, так і інтервального ме-
тодів. Інтенсивність роботи може бути постійною або 
мати перемінний характер. Вправи можуть включати 
різні м’язові об’єми і з цих позицій носити глобаль-
ний, частковий або локальний характер. Основною 
їх характеристикою, яка визначає розвиток проце-
сів, пов’язаних зі збільшенням ємкості аеробної сис-
теми, є тривалість роботи, яка при певній інтенсив-
ності впливає на розвиток адаптаційних реакцій, що 
в сукупності забезпечують ємкість аеробної системи 
енергозабезпечення.

При визначенні тривалості роботи при інших 
рівних умовах (спеціалізація, кваліфікація, вік, під-
готовленість спортсмена) слід забезпечувати спря-
мовану стимуляцію тих чи інших реакцій, пов’язаних 
з ємкістю аеробної системи,  – вичерпання запасів 
глікогену, активацію процесу окислення внутрім’я-
зових триацилгліцеридів, інтенсифікацію глікогено-

РИСУНОК 9.5  – Підвищення ємкості аеробного процесу у 
кваліфікованих спортсменів під дією спеціального трену-
вання: 1 – до тренування; 2 – після тренування
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лізу і потім глюконеогенезу, доставку ВЖК у м’язову 
тканину в результаті ліполізу. Брак енергії за раху-
нок окислення м’язового глікогену паралельно і по-
слідовно поповнюється іншими джерелами  – вну-
трім’язовими триацилгліцеридами, адипозною тка-
ниною, глікогенолізом і глюконеогенезом. У різних 
стадіях тривалої роботи аеробного характеру спо-
стерігається різна участь реакцій енергозабезпечен-
ня. На початку роботи це в основному використання 
м’язового глікогену, а в її завершальних стадіях – лі-
поліз і глюконеогенез (Holloway, Spriet, 2009; Herda, 
Cramer, 2016).

Програми тренувальних занять, спрямованих 
на підвищення ємкості аеробної системи, при підго-
товці кваліфікованих спортсменів можуть бути роз-
раховані на 2–3 год, в основному заповнені безпе-
рервною або інтервальною роботою з нетривалими 
паузами відпочинку.

Коли йдеться про підвищення ємкості аероб-
ної системи за рахунок усіх процесів, які її забезпе-
чують, тривалість роботи може бути збільшена до 
3–4 год, що характерно, наприклад, для підготовки 
велосипедистів-шосейників або бігунів-марафонців. 
Переконливо доведено, що таке тренування при-
водить не тільки до підвищення використання для 
енергозабезпечення ВЖК, а й до більш економно-
го використання м’язового глікогену (Hargreaves, 
1999), зниження споживання глюкози (Coggan et al., 
1990; Армстронг, Кармайкл, 2000).

З такою самою метою може бути проведено 
2–3 заняття протягом дня з великим сумарним об-
сягом роботи, який призводить до вичерпання за-
пасів глікогену в організмі. Однак такі серії занять, 
як і одноразові заняття такої спрямованості, не слід 
проводити частіше ніж 2 рази протягом тижневого 
мікроциклу. При раціонально побудованому трену-
ванні, яке йде за такими заняттями, і підвищеному 
вмісті вуглеводних продуктів у дієті через 48–72 год 
можна чекати суперкомпенсації глікогену в організмі 
як основи для чергової напруженої роботи аеробної 
спрямованості (Платонов, 2013). Більш інтенсивний 
режим роботи, спрямованої на підвищення ємкості 
аеробної системи енергозабезпечення, зміщує спря-
мованість тренувальних засобів у бік анаеробного 
гліколізу, є ризиком перевтоми, перенапруження 
функціональних систем і перетренованості (Wenger, 
Bell, 1986; Платонов, 2015).

При виборі інтенсивності роботи, яка стимулює 
підвищення ємкості аеробної системи енергозабез-
печення, слід орієнтуватися на застосування засобів 
і методів, що діють на всю сукупність реакцій адапта-
ції, які визначають рівень ємкості, а також поєднання 
їх із засобами відносно вибіркової дії, що сприяють 
переважному розвитку тих чи інших здібностей.

Однак слід пам’ятати, що інтенсивність роботи 
на рівні 55–65 %  ·VO2max є оптимальною для сти-
муляції ліполізу. Більш висока інтенсивність призво-
дить до збільшення окислення вуглеводів і знижен-
ня інтенсивності окислення жирів (Holloway, Spriet, 
2009).

Максимально доступне зниження рівня глікоге-
ну в м’язовій тканині відмічається, коли робота вико-
нується з інтенсивністю, яка становить 75 %  ·VO2max. 
Це друга зона інтенсивності, яка передбачає роботу 
в суто аеробному режимі (рис. 9.6). Більш висока 
інтенсивність роботи, яка досягає рівня ПАНО і пе-
ревищує його, ускладнює виконання великих обся-
гів роботи в силу втоми, яка розвивається, а низька 
призводить до переважного використання жирових 
джерел енергії і обмежує використання глікогену.

Однак наведені в таблиці 9.5 дані стосуються 
здорових молодих людей, а не спортсменів висо-
кої кваліфікації, які відзначаються високим рівнем 
аеробних можливостей. Такі спортсмени здатні ви-
конувати роботу з інтенсивністю, яка відповідає 80–
90 %  ·VO2max протягом 2 год і більше, а у випадку 
перемінного характеру роботи з коливаннями її ін-
тенсивності від 60 до 120 % і більше – протягом 3– 
4 год і більше, як це відбувається, наприклад, у шо-
сейних велогонках.

На користь виконання роботи з підвищеною ін-
тенсивністю до рівня ПАНО, а інколи і дещо вищою, 
що характерно для перемінних режимів безперерв-
ного й інтервального методів, свідчить факт, згідно 
з яким може відмічатися брак насичення крові глю-
козою за рахунок процесів, пов’язаних з утилізацією 
м’язового глікогену. Це стимулює надходження глю-
кози в кров за рахунок інших джерел, зокрема роз-
щеплення внутрім’язового триацилгліцеролу. Дослі-
дження показують, що при підвищеній інтенсивності 
роботи ця реакція розгортається досить швидко і вже 
через кілька хвилин відмічається істотне зниження у 

РИСУНОК 9.6 – Виснаження запасів глікогену при виконан-
ні роботи аеробного характеру з різною інтенсивністю  (Fox 
et al., 1993)
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м’язах вмісту триацилгліцеролу, а через 30 хв робо-
ти його рівень знижується на 30 % (Turcotte et al., 
1999). Ця реакція, по-перше, є однією зі складових 
потужності аеробної системи, а по-друге, істотним 
чинником її ємкості, який забезпечує додаткове про-
дукування енергії та економію м’язового глікогену.

Недостатня для забезпечення роботи підвище-
ної інтенсивності кількість енергії, що надходить у 
результаті окислення м’язового глікогену, стимулює 
й участь печінки у продукуванні енергії за рахунок 
двох пов’язаних з її діяльністю реакцій – глікогено-
лізу (процесу розпаду глікогену) і відтак при накопи-
ченні продуктів проміжного обміну глюконеогенезу 
(трансформації в глюкозу лактату, пірувату, гліцеро-
лу, так званих глікогенних амінокислот, які вилуча-
ються печінкою з крові).

Зовсім інша ситуація з інтенсивністю роботи 
виникає тоді, коли ставиться завдання збільшення 
ємкості аеробної системи за рахунок інтенсифікації 
процесу надходження в кров ВЖК в результаті лі-
полізу. Ефективність цієї реакції залежить від швид-
кості кровотоку в адипозній тканині, що забезпечує 
доставку ВЖК до м’язових клітин. Максимальний 
кровотік відмічається при роботі з помірною інтен-
сивністю – друга зона, споживання кисню 50–65 % 
 ·VO2max. Підвищення інтенсивності роботи призво-
дить до інтенсифікації м’язового кровотоку, зменшує 
кровопостачання адипозної тканини і погіршує про-
цес доставки ВЖК до м’язової тканини (Holloway, 
Spriet, 2009). Якщо робота виконується з помірною 
інтенсивністю, ліполіз розгортається поступово, але 
вже через 30–40 хв її енергозабезпечення однако-
вою мірою здійснюється за рахунок як вуглеводів, 
так і жирів (Kiens et al., 1993; Herda, Cramer, 2016).

Впрацьованість аеробної системи  
енергозабезпечення
Тренування, спрямоване на підвищення ефектив-
ності впрацьовування аеробної системи енергоза-
безпечення, вимагає використання засобів і методів, 
що сприяють прискоренню процесів розгортання 
функціональних можливостей центральної (легене-
ва вентиляція, серцевий викид, систолічний об’єм, 
частота скорочень серця) і периферичної (ємкість 
капілярної сітки, доступ крові до м’язових волокон, 
утилізація кисню) частин киснетранспортної систе-
ми; активізації й оптимізації процесу глікогенолізу в 
м’язовій тканині; залученню до енергозабезпечен-
ня внутрім’язових триацилгліцеридів (Kenney et al., 
2012; Dupont, 2014; Swank, Sharp, 2016).

При роботі над розвитком здібності до впра-
цьовування аеробної системи енергозабезпечення 
в певному об’ємі можуть використовуватися впра-

ви загальнопідготовчого і допоміжного характеру. 
Однак основне місце відводиться спеціальнопідго-
товчим вправам, які дозволяють розвиватися про-
цесам впрацьовування в органічному взаємозв’язку 
з техніко- тактичним удосконаленням і структурою 
змагальної діяльності, характерної для конкретного 
виду спорту (Платонов, 2012).

Активізація всіх ланок аеробної системи енер-
гозабезпечення якнайкраще може бути забезпечена 
вправами глобального характеру, які залучають ве-
ликі м’язові об’єми. Однак певне місце повинні за-
ймати і вправи часткового та локального характеру, 
які стимулюють швидкість розвитку реакції в пери-
феричній частині киснетранспортної системи.

Найефективнішим методом, який сприяє при-
скоренню процесу впрацьовування, є інтерваль-
ний. Пояснюється це тим, що при такому тренуван-
ні відбувається швидка зміна інтенсивної роботи 
пасивним відпочинком і протягом одного заняття 
багаторазово активізується до близьких до гранич-
них величин діяльність систем кровообігу і дихання, 
що позначається на розвитку здатності відповідних 
функціональних систем до скорочення періоду впра-
цьовування (рис. 9.7). Наприклад, у плаванні широ-
ко використовується багаторазове пропливання від-
різків по 50 і 100 м (20–30 х 50 м, 15–20 х 100 м) з 
інтенсивністю, що досягає близької до максимальної 
(95 %) частоти скорочень серця, і паузами між від-
різками, які забезпечують відновлення ЧСС до 120– 
130  уд·хв–1. Ефективним є багаторазове виконання 
вправ зі зростаючою швидкістю. Як приклад можна 
навести серію 4 х (8 х 100 м) зі зростаючою швид-
кістю: в першій серії ЧСС зростає до 80–85 %, у 
другій – до 90–95 %, в третій – ЧСС максимальна, 
в четвертій відрізки пропливаються з максимальною 
швидкістю. Такий режим роботи у всіх чотирьох ча-

РИСУНОК 9.7  – Скорочення періоду впрацьовування під 
дією спеціального тренування: 1 – до тренування; 2 – після 
тренування (Платонов, 2004)
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стинах серії ефективний для підвищення швидкості 
розгортання можливостей киснетранспортної систе-
ми, а в третій і, особливо, четвертій – для активіза-
ції процесу глікогенолізу (рис. 9.8) й окислення вну-
трім’язового триацилгліцеролу.

Високою ефективністю відзначаються і різні ва-
ріанти безперервного методу з перемінним характе-
ром роботи: 15–60-секундні вправи, що виконуються 
з інтенсивністю, характерною для четвертої–шостої 
зон енергозабезпечення (аеробно-анаеробна, ана-
еробно-аеробна, анаеробна лактатна), чергуються з 
роботою малої інтенсивності (перша і друга зони) у 
співвідношенні 1:1,3; 1:1,5; 1:2.

Такий характер рухової активності в цих видах 
спорту характерний для тренувального процесу, 
спрямованого на розвиток швидкісних і координа-
ційних здібностей, вдосконалення техніко-тактичної 
майстерності, розвиток спеціальної витривалості. В 
цих умовах здатність до прискорення процесу впра-
цьовування аеробної системи є побічною адаптаці-
йною відповіддю на тренування іншої переважної 
спрямованості. Це, однак, не повинно відволікати 
від необхідності використання інтервального і пере-
мінного тренування, вибірково спрямованого на під-
вищення здібностей до швидкої активації аеробної 
системи енергозабезпечення.

Особлива увага при роботі над збільшенням 
швидкості розгортання потенціалу аеробної систе-
ми енергозабезпечення повинна бути звернута на 
інтенсивність роботи, яка має перевищувати поріг 
анаеробного обміну і виконуватися в четвертій  – 
шостій зонах інтенсивності  – від змішаної аероб-
но-анаеробної до переважно анаеробної лактатної. 
Така інтенсивність роботи сприяє швидкості роз-
гортання термінових адаптаційних реакцій аероб-
ної системи значно більшою мірою, ніж робота у 
другій і третій зонах, у тому числі і за рахунок ак-
тивації швидкоскорочуваної м’язової тканини. Крім 
того, підвищена інтенсивність, яка призводить до 

швидкого зниження концентрації глюкози в крові, 
стимулює процеси глікогенолізу й окислення м’язо-
вих триацилгліцеридів.

З метою інтенсифікації процесів впрацьову-
вання в периферичних ланках киснетранспортної 
системи, які забезпечують доступ кисню до м’язової 
тканини і його утилізацію, в процесі інтервального і 
перемінного тренування слід широко використову-
вати вправи, що стимулюють периферичне кровопо-
стачання: біг угору, по піску, з гальмівними присто-
суваннями  – при підготовці бігунів; використання 
лопаток, різного виду пристосувань, що збільшують 
опір, – у плаванні; серії кидків манекена великої ма-
си – в боротьбі і т. п. (Платонов, 2015).

Отже, швидкість впрацьовування аеробної сис-
теми енергозабезпечення обумовлюється не тіль-
ки факторами, пов’язаними безпосередньо з цією 
системою, а й ефективністю технічної майстерності, 
особливо в тих частинах, які забезпечують частоту 
і глибину дихання, рівень легеневої вентиляції, син-
хронізацію активності різних м’язів і м’язових во-
локон. Неефективна техніка дихання може істотно 
стримувати надходження повітря до легень, а погана 
синхронізація м’язової активності, що проявляєть-
ся в залученні до роботи зайвих м’язових об’ємів, 
включаючи надмірну активність антагоністів,  – 
ускладнення периферичного кровообігу і доступу 
кисню до працюючих м’язів. Тому вдосконалення 
технічної майстерності в цих напрямках істотно впли-
ває на швидкість впрацьовування аеробної системи 
енергозабезпечення.

Економічність використання потенціалу 
аеробної системи енергозабезпечення
В основі методики підвищення економічності лежить 
використання методів і засобів, які забезпечують 
оптимізацію і синхронізацію механізмів аеробного 
забезпечення рухової діяльності, вдосконалення 
спортивної техніки і тактики, налагодження ефектив-
ного взаємозв’язку рухової і вегетативної функцій, 
удосконалення нервово-психічної регуляції м’язової 
активності (Платонов, 2015). Реалізація методики, 
яка спирається на ці положення, підвищує ефек-
тивність використання потенціалу аеробної системи 
енергозабезпечення, що забезпечується зміщенням 
порогу анаеробного обміну в зону значно вищої 
інтенсивності роботи, підвищуючи її економічність 
(рис. 9.9, 9.10).

Економічність реалізації енергетичного потенці-
алу у спеціальній тренувальній і змагальній діяльно-
сті забезпечується у випадку використання в трену-
вальному процесі широкого комплексу вправ, в яких 
моделюються основні елементи змагальної діяльно-

РИСУНОК 9.8 – Вплив інтенсивності роботи (%   
·

VO2max) на 
мобілізацію глікогену (Fox et al., 1993)
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сті (Buchheit et al., 2011). Наприклад, щодо футболу 
слід використовувати вправи швидкісного характеру 
різної тривалості, вправи зі зміною напряму руху, пе-
реміщенням боком, назад і т. д., що відображає спе-
цифіку переміщень у матчах (Reilly, 1994). При цьо-
му принципово важливо постійно поєднувати різні 
вправи в комплексних рухових діях, діючи не тільки 
на механізми, які забезпечують ефективність кожної 
з дій, а й на механізми, які забезпечують перехід від 
однієї до іншої (Gamble, 2013).

При розвитку економічності щодо видів спорту 
і дисциплін, які пред’являють особливі вимоги до ае-
робної продуктивності (біг на довгі дистанції, лижні 
гонки, стаєрські дистанції плавання, велоспорт (шо-
се) та ін.), увага повинна бути звернута на економію 
м’язового глікогену за рахунок окислення запасів 
внутрім’язових триацилгліцеридів, відповідного збіль-
шення концентрації ВЖК у плазмі крові й інтенсив-
ності їх окислення. В цьому випадку ефективним 
виявляється інтервальне тривале тренування з ви-
користанням 30–60-секундних вправ з невеликими 
паузами (10–30 с) і кількістю повторів, що досяга-

ють 20–30 при інтенсивності роботи, яка перебуває 
у другій і третій зонах інтенсивності (робота на рівні 
ПАНО і в аеробно-анаеробному режимі). Перспек-
тивне також використання перемінного методу з 
чергуванням відносно тривалої частини роботи (45– 
60  с) з інтенсивністю, яка дещо перевищує ПАНО 
(лактат 4–5 ммоль·л–1), і нетривалою (20–30 с) ма-
лоінтенсивною (перша зона інтенсивності). Економії 
внутрім’язового глікогену сприяє і залучення до енер-
гозабезпечення ВЖК, які утворюються в результаті 
процесу ліполізу. Стимуляції цього процесу сприяє 
тривала безперервна робота (до 1–2 год і більше) з 
інтенсивністю, яка не досягає ПАНО (друга зона).

Істотним моментом, який впливає на раціо-
нальне використання потенціалу аеробної системи 
енергозабезпечення й економічність роботи, є ефек-
тивність зовнішнього дихання. Тому робота над удо-
сконаленням техніки дихання, що забезпечує високу 
легеневу вентиляцію без порушення раціональної 
динамічної і кінематичної структури рухових дій, є 
серйозним резервом для збільшення енергопро-
дукції аеробної системи. Засобам удосконалення 
раціональної техніки дихання як у процесі активної 
змагальної діяльності, так і у виникаючих паузах чи 
періодах пониженої активності (у спортивних іграх, 
єдиноборствах та інших видах спорту) слід приділя-
ти пильну увагу з акцентом на повний видих і мак-
симально можливу в конкретних умовах легеневу 
вентиляцію.

Не менш важливою є робота, спрямована на 
поліпшення внутрім’язової і міжм’язової координа-
ції, яка забезпечує активізацію лише необхідної для 
ефективної м’язової діяльності кількості м’язових 
волокон, послідовність їх залучення до роботи, а та-
кож синхронізацію діяльності м’язів агоністів, синер-
гістів, стабілізаторів і антагоністів. В основі методи-
ки, яка сприяє розвитку цих здібностей, виключна 
різноманітність тренувальних вправ, інтенсивності їх 
виконання, режиму роботи і відпочинку з постійним 
контролем за відчуттями, пов’язаними з почуттям ча-
су, простору, темпу, ритму, докладених зусиль (Пла-
тонов, 2015).

При роботі, спрямованій на збільшення зді-
бностей до напруження і розслаблення м’язів, слід 
застосовувати вправи, які забезпечують вибіркову 
активізацію ключових груп м’язів. Так, спортсмени, 
які спеціалізуються в боротьбі, вчаться здатності 
почергово напружувати і розслабляти м’язи лівої і 
правої рук, шиї, грудні м’язи і м’язи спини; плавці, 
які готуються до плавання брасом і батерфляєм, удо-
сконалюють здатність почергово напружувати м’язи 
обох рук або обох ніг. Такий підхід дозволяє опти-
мізувати координацію роботи м’язів при виконанні 
рухових дій.

РИСУНОК 9.9  – Збільшення швидкості бігу (м·с–1) на рівні 
ПАНО під впливом цілеспрямованого тренування (Bube, 
Kampfe, 1979)

РИСУНОК 9.10 – Підвищення стійкості аеробного процесу 
у кваліфікованих спортсменів під дією спеціального трену-
вання: 1 – до тренування; 2 – після тренування
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Дуже важливо навчити спортсменів розслабля-
ти м’язи обличчя. Якщо спортсмен вміє працювати 
з високою інтенсивністю із розслабленими м’язами 
обличчя, то меншу напругу відчуватимуть і багато ін-
ших м’язів, які не беруть участі в роботі. При цьому 
спортсмен більш економно витрачає енергію, по-
вільніше стомлюється, ефективніше відновлює сили 
по ходу роботи (Борзов, 2014).

Підвищення економічності роботи за рахунок ви-
користання потенціалу аеробної системи енергозабез-
печення у видах спорту, які вимагають високого рівня 
як аеробних, так і анаеробних можливостей (робота 
в часовому діапазоні від 1 до 5 хв), вимагає специфіч-
ної методики. Тут широко використовуються вправи, 
які виконуються в четвертій (аеробно- анаеробній) і 
п’ятій (анаеробно-аеробній) зонах інтенсивності. Такі 
вправи, будучи виключно ефективним засобом збіль-
шення потужності і впрацьованості аеробної системи, 
сприяють і вдосконаленню здібностей, безпосеред-
ньо пов’язаних з економією м’язового глікогену. Вони 
прискорюють процес включення в енергозабезпечен-
ня м’язових триацилгліцеридів і стимулюють глюко-
неогенез  – метаболічний процес, який призводить 
до утворення глюкози з невуглеводних джерел – пі-
рувату, гліцеролу, молочної і піровиноградної кислот. 
Тривалість вправ при використанні інтервального 
методу становить від 30 с до 4 хв, паузи між вправа-
ми – 1–3 хв. Ефективне серійне виконання вправ: 3– 
4 х (3 х 3 хв) з паузами 2 хв між вправами, 5 хв – між 
серіями; 4–6 х (4 х 60 с) з паузами між вправами 30 с, 
між серіями – 3 хв. Використання перемінного методу 
передбачає безперервну роботу протягом 15–30 хв 
з чергуванням інтенсивної і малоінтенсивної частин: 
30–45 с – інтенсивна, 15–30 с – малоінтенсивна.

Підвищення економічності рухової діяльності 
змішаного аеробно-анаеробного характеру вимагає 
розширення аеробного потенціалу ШСа- і ШСб-во-
локон. Оскільки зміни в цих волокнах є важливою 
частиною економізації, засоби і методи відповідної 
спрямованості повинні знайти місце в тренувально-
му процесі. Ефективними є вправи, які виконуються 
в аеробно-анаеробній, анаеробно-аеробній і анае-
робній лактатній зонах енергозабезпечення, з вико-
ристанням інтервального і безперервного методів з 
перемінним характером роботи. Чим вища інтенсив-
ність, тим менший обсяг роботи необхідний для під-
вищення аеробних можливостей цих типів м’язових 
волокон. Ефективною є і тривала безперервна робо-
та в умовах компенсованої і явної втоми, до якої за-
лучаються вказані м’язові волокна, а також тривала 
робота на рівні порогу анаеробного обміну з періо-
дичними прискореннями.

Підвищення економічності роботи в тренуваль-
ному процесі здійснюється переважно при виконанні 
програм, які сприяють збільшенню потенціалу інших 
найважливіших складових аеробної системи енер-
гозабезпечення. І це цілком закономірно, оскільки 
економічність роботи чималою мірою обумовлюєть-
ся потужністю, ємкістю і впрацьованістю аеробної 
системи енергозабезпечення. Високий рівень впра-
цьованості обумовлює високу інтенсивність роботи 
з її початку, мінімізуючи залучення анаеробних дже-
рел енергозабезпечення. Потужність аеробної сис-
теми підвищує кількість продукованої нею енергії до 
рівня ПАНО, а її ємкість – тривалість роботи на за-
даному рівні інтенсивності. В свою чергу й економіч-
ність може розглядатися як складова, яка впливає на 
прояв потужності, ємкості і впрацьованості аеробної 

Вправи Довжина дистанції, км Реакція організму (за даними ЧСС, уд·хв–1)

Проходження довгих дистанцій на рівнинних ділянках траси 
з рівномірною швидкістю і орієнтацією на ефективне дихання 
і економну роботу м’язів

Від 60–80 до 100–120 Під час роботи – 150–165

Проходження довгих дистанцій  
зі ступінчато-зростаючою швидкістю

60 (15 + 15 + 15 + 15),  
80 (20 + 20 + 20 + 20), 
100 (25 + 25 + 25 + 25)

На першому відрізку – 140–150, 
на другому – 150–160, на третьому –  
160–170, на четвертому – 170–180

Проходження довгих дистанцій  
зі ступінчато-спадаючою швидкістю

60 (15 + 15 + 15 + 15),  
80 (20 + 20 + 20 + 20), 
100 (25 + 25 + 25 + 25)

На першому відрізку – 170–180, 
на другому – 160–170, на третьому –  
150–160, на четвертому  – 140–150

Проходження дистанцій у групі на складній трасі з постійним 
варіюванням швидкостей, зміною позицій, режиму роботи 
та інших показників у пошуках найбільш ефективного 
з точки зору економічності техніко-тактичного варіанта

Від 50–70 до 150–200 Реакція організму обумовлена 
особливостями гонки

Проходження дистанцій з підвищеною порівняно з їздою 
на рівнинних ділянках траси швидкістю (їзда під уклон, 
гонка за лідером на треку, їзда за автомобілем на шосе і т. п.)

Від 5–10 до 40–50, 
швидкість максимальна 
для даної дистанції

170–200

ТАБЛИЦЯ 9.7 – Вправи, які рекомендуються для підвищення економічності системи енергозабезпечення 
у кваліфікованих велосипедистів-шосейників (Platonov, Bulatova, 2003)
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системи енергозабезпечення. Цей взаємозв’язок 
відображається і на складі засобів та побудові про-
грам тренувальних занять, які сприяють підвищенню 
економічності.

У таблиці 9.7 наведено комплекси вправ, які 
сприяють підвищенню економічності роботи спортс-
менів, що спеціалізуються у велосипедному спор-
ті (шосе). За таким самим принципом можуть бути 
складені комплекси вправ для спортсменів, які спе-
ціалізуються в інших видах спорту. Як приклад наве-
демо програму тренувального дня з великим сумар-
ним навантаженням з досвіду підготовки одного з ви-
датних австралійських плавців, які спеціалізуються в 
плаванні вільним стилем (табл. 9.8).

Зміст обох таблиць відображає виключну різ-
номанітність тренувальних засобів, що дозволяє 
забезпечувати переважну дію на різні здібності, які 

обумовлюють рівень економічності роботи, а також 
підвищення здатності до економного витрачання 
енергії в органічному зв’язку з іншими факторами, 
які забезпечують потенціал аеробної системи енер-
гозабезпечення  – її впрацьованість, потужність і 
ємкість.

Стійкість процесу аеробного  
забезпечення м’язової діяльності
Збалансованість процесів, які стосуються потужнос-
ті, ємкості, впрацьованості й економічності аеробної 
системи енергозабезпечення, гарантує її стійкість, 
тобто здатність до функціонування протягом трива-
лого часу, забезпечуючи високу інтенсивність і вели-
ку тривалість м’язової діяльності. Розвиток стійкості 
передбачає інтеграцію різних складових системи 

ТАБЛИЦЯ 9.8 – Програми занять, які сприяють підвищенню економічності і застосовуються плавцем високого класу 
(Платонов, 2012)

Вправа Показники (довжина відрізків, дистанції,  
характеристика серії, режим роботи)

Реакція організму  
за даними ЧСС за 1 хв

Ранок

Пропливання дистанції вільним стилем 5 х 200 ярдів у режимі 3 хв 10 с 160–170
Комплексне плавання 4 х 200 ярдів у режимі 3 хв 30 с 150–160
Плавання вільним стилем  
з допомогою рук з лопатками

500 ярдів 120–130

Пропливання дистанції вільним стилем 
перемінно (3-, 6-, 9-, 12-й відрізки 
з максимальною інтенсивністю)

12 х 100 ярдів у режимі 1 хв 25 с Малоінтенсивні відрізки – 130–140, 
інтенсивні відрізки – 170–180

Пропливання дистанції вільним стилем 
з допомогою рук з гальмівним кругом

500 ярдів 120–130

Пропливання дистанції вільним стилем, 
перемінно 3-, 6-, 9-, 12-й відрізки 
з максимальною інтенсивністю

12 x 200 ярдів Малоінтенсивні відрізки – 130–140, 
інтенсивні відрізки – 170–180

Пропливання дистанції вільним стилем 
з допомогою рук з лопатками

500 ярдів 120–130

Пропливання дистанції вільним стилем 
перемінно

16 х 100 ярдів у режимі 50 с (25 інтенсивно 
+ 75 вільно; 50 швидко + 50 вільно)

Інтенсивні відрізки – 170–180, 
малоінтенсивні відрізки – 130–140

Загальний об’єм – 8500 м

Вечір

Пропливання відрізків у порядку 
комплексного плавання

10 х 100 ярдів
10 х 50 ярдів у режимі 45 с
4 х 125 ярдів у режимі 1 хв 50 с

130–140   
150–160   
150–160

Пропливання відрізків вільним стилем, 
прогресивно, з поліпшенням

6 х 450 ярдів у режимі 9 хв 20 с 140–180

Пропливання відрізків з допомогою ніг 50 х 50 ярдів у режимі 1 хв 160–170
Пропливання відрізків з допомогою рук, 
перемінно

8 х 100 (100 інтенсивно + 100 вільно)  
в режимі 2 хв

Інтенсивний відрізок – 170–180, 
вільне плавання – 120–130

Вільне плавання 100 ярдів 120–130
Пропливання відрізків вільним стилем, 
перемінно

12 х 125 ярдів (50 інтенсивно + 75 вільно) Інтенсивний відрізок – 160–170, 
вільне плавання 120–130

Загальний об’єм – 7300 м
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аеробного забезпечення у функціональну систему 
(Анохин, 1975), що відображається у відповідних по-
ложеннях методики, в основі якої:

 • тісний взаємозв’язок тренування, спрямовано-
го на підвищення потужності, ємкості, впрацьо-
ваності й економічності аеробної системи енер-
гозабезпечення з процесом техніко-тактичного 
вдосконалення;

 • моделювання в умовах тренувальної діяльності 
всього спектра реакцій аеробної системи енер-
гозабезпечення, характерних для змагальної 
діяльності;

 • забезпечення ефективної взаємодії з алактат-
ною і лактатною анаеробними системами енер-
гозабезпечення щодо вимог ефективної зма-
гальної діяльності;

 • розвиток психічної стійкості до виконання ро-
боти в умовах компенсованої і явної втоми.
При удосконаленні стійкості процесів енер-

гозабезпечення слід прагнути до різноманітності 
засобів і методів дії на організм спортсмена при 
суворому контролі за характером енергозабезпе-
чення.

Підвищення стійкості аеробного процесу пов’я-
зане з розширенням вуглеводних запасів м’язів і пе-
чінки та їх економічним витрачанням, по можливості 
більш раннім включенням жирних кислот у процес 
ресинтезу АТФ додатково до окислення глікогену. 
Цьому сприяє тривала робота  – від 30–40 хв до 
2–3  год. Інтенсивність роботи, як правило, повин-
на бути постійною, яка б забезпечувала найбільш 
економічний її режим. Однак для більш різнобічної 
мобілізації різних джерел енергозабезпечення, фор-
мування гнучкої техніки і тактики слід використати 
тривалі вправи і вправи з варіюючою інтенсивністю 
роботи (висока – низька, поступово зростаюча, по-
ступово спадаюча).

Особлива увага повинна бути звернена на не-
обхідність виконання великих обсягів роботи в стані 
компенсуючої втоми, яка пред’являє організму під-
вищені вимоги щодо стійкості процесів енергозабез-
печення. Це підвищує стійкість аеробного процесу, 
дозволяючи істотно збільшити тривалість роботи при 
стабільно високому рівні споживання кисню, а та-
кож сприяє зменшенню жирової тканини, не торка-
ючи об’єму знежиреної маси (Noble, McGraw, 1973; 
Brooks et al., 1991).

Слід пам’ятати, що високі показники стійко-
сті процесів енергозабезпечення спортсмен може 
успішно реалізувати в процесі змагань лише в тому 
випадку, якщо вказані здібності є результатом за-
стосування специфічних засобів тренувальної дії 
(Gamble, 2013). Якщо вони були застосовані з допо-
могою неспецифічних вправ, то на наступних етапах 

підготовки з використанням комплексу спеціально-
підготовчих засобів їх необхідно перетворити у спе-
цифічні зміни, які відповідають особливостям зма-
гальної діяльності (Платонов, 2011).

Деадаптація аеробної системи  
енергозабезпечення і побічні ефекти
Припинення тренування або різке зниження обся-
гів тренувальної роботи приводять до деадаптації у 
всіх ланках аеробної системи енергозабезпечення, 
яка викликає зниження її потужності і ємкості. Вже 
через 2 тижні пасивного відпочинку відмічається 
зниження серцевого викиду, систолічного об’єму, 
рівня  ·VO2max (Olbrecht, 2007; Wilmore et al., 2009; 
Swank, Sharp, 2016), кількості функціонуючих капіля-
рів (Saltin, Rowell, 1980), запасів м’язового глікогену 
(Kenney et al., 2012), величини і кількості мітохондрій, 
активності оксидативних ферментів (Hargreaves, 
1999) та ін. Упродовж такого самого часу розвива-
ються процеси деадаптації в ШС-волокнах, які по-
ступово повертаються до стану, який був до початку 
напруженого тренування аеробної спрямованості 
(Staron et al., 1991; Cramer, Smith, 2012).

Спочатку процес деадаптації охоплює швидко-
скорочувану м’язову тканину, а потім (зазвичай че-
рез 3–4 тижні) розвивається і в повільноскорочува-
ній. Висококваліфіковані і добре треновані спортс-
мени піддаються більш інтенсивній деадаптації по-
рівняно зі спортсменами невисокої кваліфікації або 
погано тренованими.

Відновлення втраченого рівня адаптації вима-
гає значно більшого часу, ніж його втрата в резуль-
таті пасивного способу життя (рис. 9.11). Як бачимо, 
зміни, які стосуються мітохондрій скелетних м’язів, 
досягнуті в результаті п’яти місяців напруженого 
тренування, були значною мірою втрачені протягом 
одного місяця після припинення тренування. Для 

РИСУНОК 9.11  – Зміна вмісту мітохондрій у м’язових во-
локнах у процесі тренування і детренування (Мохан и др., 
2001)
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відновлення втраченого рівня адаптації потрібно бу-
ло чотири місяці. Точні клітинні механізми, які обу-
мовлюють деадаптацію, що стрімко розвивається, і 
повільну реадаптацію, чималою мірою залишаються 
невідомими, однак фахівці єдині у думці щодо про-
відної ролі ферментативної основи в розвитку цього 
процесу (Swank, 2008). 

Збереження досягнутого рівня адаптації аероб-
ної системи енергозабезпечення повинно забезпе-
чуватися як у процесі річної підготовки, коли вирішу-
ються питання змісту і динаміки роботи в макроци-
клах, так і в процесі багаторічного вдосконалення, 
що особливо важливо після завершення етапу під-
готовки до найвищих досягнень. Завершення цього 
етапу в переважній більшості випадків пов’язане з 
максимально доступними величинами потужності 
аеробної системи енергозабезпечення і відсутністю 
передумов для її збільшення.

Збереження досягнутої в результаті напру-
женого тренування потужності аеробної систе-
ми енергозабезпечення може бути забезпечене 
50–60-процентним обсягом тренувальної роботи 
від попереднього напруженого аеробного трену-
вання (Reuter, Hagerman, 2008). Спеціальна підго-
товка кваліфікованих спортсменів, які спеціалізу-
ються в більшості видів спорту, передбачає вико-
нання великих обсягів роботи, спрямованої на роз-
виток спеціальної витривалості та інших рухових 
якостей, активну змагальну діяльність. Це справляє 
непряму дію на аеробну систему енергозабезпе-
чення, достатню для збереження досягнутого рівня 
адаптації без включення спеціальних тренуваль-
них програм аеробної спрямованості (Платонов,  
2015).

Проблема виникає при наявності вимушених 
тривалих перерв у підготовці, обумовлених, як пра-
вило, спортивними травмами, а також при плануван-
ні надто тривалого перехідного періоду без наяв-
ності в його змісті тренування, яке підтримує рівень 
можливостей аеробної системи енергозабезпечен-
ня. Її рішення – в активній руховій діяльності не вра-
жених травмами частин тіла, використанні штучного 
гіпоксичного тренування, раціональному плануванні 
перехідного періоду  – обмеженні його тривалості 
до 2–3 тижнів, використанні різноманітних загаль-
нопідготовчих вправ аеробного характеру в обсязі 
близько 30 % від характерного для підготовчого пе-
ріоду.

Тренування, спрямоване на підвищення ае-
робних можливостей, повинно плануватися з ура-
хуванням взаємодії і взаємозв’язків рівня аеробної 
продуктивності засобів і методів, які сприяють її роз-
витку, з іншими руховими якостями і сторонами під-
готовленості спортсмена.

Тривале тренування, спрямоване на підвищен-
ня можливостей аеробної системи енергозабезпе-
чення і побудоване на матеріалі вправ, які викону-
ються з інтенсивністю 60 %  ·VO2max (друга зона ін-
тенсивності), справляючи позитивний вплив на різ-
ні ланки транспорту й утилізації кисню, паралельно 
приводить до зниження потенціалу анаеробних 
систем енергозабезпечення (Green et al., 1995; 
Holloway, Spriet, 2009) і силових якостей (Stewart, 
2014). Тренування з більш високою інтенсивністю, 
яка відповідає ПАНО і змішаній аеробно-анаероб-
ній зоні (третя і четверта зони інтенсивності), по-
ряд із підвищенням аеробних можливостей сприяє 
збільшенню потужності і ємкості анаеробної лак-
татної системи (Swank, 2008). Однак вона приво-
дить до істотних змін у структурі і функціональних 
можливостях ШСа- і, особливо, ШСб-волокон, під-
вищуючи їх оксидативні можливості і подавляючи 
швидкісні (Carl, 2008; Swank, Sharp, 2016). Ці зміни 
негативно позначаються на швидкісних, швидкісно- 
силових і координаційних можливостях спорт-
сменів (Dudley, Djamil, 1985; Kraemer et al., 1995; 
Платонов, 2004).

Зрозуміло, що ці особливості напруженого 
тренування аеробного характеру з використанням 
засобів, які стосуються другої  – четвертої зон ін-
тенсивності, повинні враховуватися при роботі зі 
спортсменами у видах спорту, які вимагають висо-
кого швидкісного і швидкісно-силового потенціалу, 
координаційних здібностей, потужності і ємкості 
алактатної системи енергозабезпечення.

При роботі над підвищенням потужності і єм-
кості аеробної системи енергозабезпечення необ-
хідно враховувати і можливість негативного впливу 
на цю систему засобів і методів, орієнтованих на 
розвиток інших рухових якостей. Наприклад, сило-
ва підготовка, орієнтована на гіпертрофію м’язової 
тканини, застосування вправ з великими обтяження-
ми призводять до зменшення щільності мітохондрій 
(MacDougall et al., 1979) і ємкості капілярної сітки 
(Staron et al., 1989), збільшення маси тіла і, зрозу-
міло, зниження аеробних можливостей спортсмена. 
Негативно позначається на аеробних можливостях 
інтенсивне швидкісно-силове тренування з вико-
ристанням різноманітних вправ, які виконуються з 
різними обтяженнями. Такі засоби є стимулом для 
адаптації ШС-волокон, підвищуючи в них запаси 
АТФ і КрФ, активність гліколітичних ферментів, силу 
і швидкість скорочення, здатності до анаеробного 
метаболізму (Baechle, Earle, 2008; Carl, 2008) і одно-
часно знижуючи активність окислювальних фермен-
тів, ємкість капілярної сітки, щільність мітохондрій, 
опірність втомі, економічність (Dudley et al., 1982; 
French, 2016).
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Поєднання в тренувальному  
процесі методів і засобів  
розвитку витривалості

У тренувальному процесі, спрямованому на розвиток 
витривалості, вимагається як диференційована, так і 
інтегральна дія на сукупність факторів, які обумов-
люють рівень загальної і спеціальної витривалості, 
можливості алактатної анаеробної, лактатної анае-
робної і аеробної систем енергозабезпечення. Така 
дія забезпечується використанням широкого кола 
засобів і методів, від раціонального поєднання яких 
у тренувальних заняттях і мікроциклах залежить на-
явність необхідних тренувальних стимулів, природне 
поєднання процесів втоми і відновлення, протікання 
термінових і довготермінових адаптаційних реакцій, 
профілактика перевтоми і перетренованості.

Питання, які стосуються побудови програм тре-
нувальних занять і мікроциклів, режиму роботи і від-
починку в процесі тренування, детально розглянуті 
в главі «Навантаження в системі фізичної підготовки 
спортсменів». Тут же ми ще раз означимо основний 
принцип, реалізація якого дозволяє забезпечити 
всебічну дію на різні структурні і функціональні скла-
дові, які визначають рівень розвитку витривалості і 
можливості систем енергозабезпечення, стимулю-
вати ефективне протікання адаптації і профілактику 
негативних дій великих обсягів роботи. В його осно-
ві – різноманітність засобів і методів, їх відповідність 
сукупності факторів, які визначають рівень витрива-
лості і потенціал систем енергозабезпечення, і опти-
мальне поєднання в програмах тренувальних занять 
і мікроциклів.

Як приклади раціонального планування робо-
ти, спрямованої на розвиток спеціальної витрива-
лості і підвищення можливостей аеробної системи 
енергозабезпечення, наведемо частини програми 
тижневих мікроциклів, які рекомендовані для вело-
сипедистів-шосейників (табл. 9.9) і бігунів-марафон-
ців (табл. 9.10).

Для цих програм характерне:
 • використання засобів різної переважної спря-
мованості, які стимулюють адаптаційні проце-
си, пов’язані зі збільшенням потужності, єм-
кості, впрацьованості й економічності аеробної 
системи енергозабезпечення; використання 
засобів інтегральної спрямованості, які перед-
бачають об’єднання різних компонентів у ціліс-
ну систему, що забезпечує рівень спеціальної 
витривалості;

 • раціональна зміна від заняття до заняття пе-
реважної спрямованості дії тренувальних 
програм, що забезпечує високу готовність 
спортсмена до ефективної роботи в кожному 

із занять, оптимізує режим роботи і відпочинку 
щодо взаємозв’язку процесів втоми і віднов-
лення, стимуляції реакцій адаптації, профілак-
тики перевтоми.
Досягнення необхідного тренувального ефек-

ту в прирості аеробної продуктивності пов’язане 
також з кількістю в мікроциклах занять, спрямова-
них на підвищення аеробних можливостей. При 
тренуванні кваліфікованих спортсменів, які спеці-
алізуються у видах спорту, що вимагають високого 
рівня аеробної продуктивності, підвищення мож-

День мікроциклу Тип аеробної підготовки

Неділя Відпочинок
Понеділок 45-хвилинний перемінний біг (фартлек). 

Чергування бігу з інтенсивністю 70 %  ·VO2max 
з відрізками високоінтенсивного бігу на рівні 
85–90 % і більше  ·VO2max

Вівторок 60-хвилинний біг у помірному темпі 
з інтенсивністю на рівні 70 %  ·VO2max

Середа 45-хвилинне інтервальне тренування. 
Відрізки тривалістю 3–5 хв чергуються 
з відпочинком у співвідношенні 1:1. 
Інтенсивність роботи на рівні  ·VO2max

Четвер 60-хвилинний біг з перемінною швидкістю
П’ятниця 45-хвилинне інтервальне тренування. 

Відрізки тривалістю 30–90 с чергуються 
з відпочинком у співвідношенні 1:2 
Інтенсивність роботи – 100–120% рівня  
 ·VO2max

Субота 120-хвилинний біг у помірному темпі 
з інтенсивністю на рівні 70%  ·VO2max

ТАБЛИЦЯ 9.9 – Засоби розвитку витривалості у трену-
вальних заняттях тижневого мікроциклу при тренуванні 
велосипедистів-шосейників (Reuter, Hagerman, 2008)

ТАБЛИЦЯ 9.10 – Засоби розвитку витривалості 
у тренувальних заняттях тижневого мікроциклу 
при тренуванні бігунів-марафонців (Reuter, Hagerman, 2008)

День мікроциклу Тип аеробної підготовки

Неділя Відпочинок
Понеділок 60-хвилинна робота з інтенсивністю 70%   

 ·VO2max
Вівторок 30-хвилинна робота у змагальному темпі 

на рівні ПАНО
Середа 45-хвилинна перемінна робота (фартлек) – 

чергування їзди з інтенсивністю 70 %  ·VO2max  
з їздою з інтенсивністю 85–90 %  ·VO2max

Четвер 45-хвилинна їзда в повільному темпі
П’ятниця 30-хвилинна робота у змагальному темпі 

на рівні ПАНО
Субота 90-хвилинна робота з інтенсивністю 70 %   

 ·VO2max
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ливостей аеробного процесу енергозабезпечення 
спостерігається при об’ємній роботі, спрямованій 
на підвищення можливостей м’яза серця, систе-
ми зовнішнього дихання, яка планується 3–4 рази 
на тиждень. Формування периферичної адаптації 
відбувається найбільш ефективно, коли відповідні 
вправи плануються щоденно.

Цілком зрозуміло, що відмінності у тренуваль-
ному ефекті навантажень різної тривалості і застосо-
вуваних з різною частотою значною мірою залежать 
від тренованості і кваліфікації спортсменів, специ-
фіки виду спорту. Зокрема, погано треновані або 
некваліфіковані спортсмени ефективно адаптуються 
при 2–3-разовому на тиждень плануванні наванта-
жень відносно невеликої тривалості. Навіть незна-
чний обсяг роботи при 3–4 заняттях на тиждень 
сприяє досить ефективному приросту аеробних 
можливостей у спортсменів, які спеціалізуються в 
складнокоординаційних і, особливо, швидкісно-си-
лових видах спорту.

Не менш важливо забезпечити раціональне по-
єднання роботи, спрямованої на підвищення можли-
востей різних систем енергозабезпечення, з робо-
тою, яка сприяє цілісному розвитку спеціальної ви-
тривалості. В цьому плані може виявитися корисним 
підхід, сформований фахівцями США, Австралії і Ве-
ликобританії щодо циклічних видів спорту (Bowman, 
2003; Maglischo, 2003; Sweetenham, Atkinson, 2003). 
Види витривалості виділяються у відповідності з ме-
ханізмом енергозабезпечення  – витривалість до 
аеробної і анаеробної роботи. Для вдосконален-
ня кожного з видів витривалості систематизовані 
засоби тренувальної дії. Зокрема, для підвищення 
витривалості в роботі аеробного характеру реко-
мендовані три групи тренувальних вправ: аероб-
ні вправи на рівні порогу аеробного обміну  – EN1 
(ЧСС 120–150 уд·хв–1 – 60–70 % максимальної, лак-
тат 1–3 ммоль·л–1); аеробні вправи на рівні ПАНО – 
EN2 (ЧСС 140–170 уд·хв–1 – 70–85 % максимальної, 
лактат 3–4 ммоль·л–1); аеробно-ана еробні вправи з 
переважно аеробним енергозабезпеченням  – EN3 
(ЧСС 160–180 уд·хв–1 – 85–95 % максимальної, лак-
тат 4–8 ммоль·л–1).

Для розвитку витривалості до роботи анаероб-
ного характеру виділені дві групи вправ: анаеробно- 
аеробні переважно з анаеробним гліколітичним ме-
ханізмом енергозабезпечення  – SP1 (ЧСС 100 %, 
лактат 6–12 ммоль·л–1); анаеробні  – SP2 (ЧСС 
100 %, лактат  – 10–20 ммоль·л–1). Ще одна гру-
па вправ (SP3) використовується для підвищення 
як швидкісних якостей, так і потужності та ємкості 
алактатного анаеробного процесу (нетривалі впра-
ви (5–20 с) з максимальною або близькою до неї 
інтенсивністю).

Розвиток витривалості здійснюється стосовно 
кожної з цих груп вправ з використанням їх серій, 
які становлять основну частину тренувальних за-
нять. Співвідношення у тренувальному процесі різ-
них груп вправ визначається довжиною дистанції, на 
якій спеціалізується спортсмен, етапом багаторічної 
підготовки, особливостями періодизації річної підго-
товки.

Тренування у вказаних напрямках становить 
першу частину роботи над розвитком витривалості. 
Друга частина – об’єднання накопиченого функціо-
нального потенціалу і формування здатності до його 
реалізації у змаганнях на конкретній дистанції. Для 
цього плануються серії вправ, які моделюють наступ-
ну змагальну діяльність.

На загальнопідготовчому етапі підготовчого 
періоду переважно використовуються засоби, які 
стосуються першої частини – вибіркового підвищен-
ня можливостей систем енергозабезпечення. На 
спеціа льнопідготовчому етапі підготовчого періоду і 
у змагальному періоді превалюють засоби інтеграль-
ного характеру, які сприяють цілісному розвитку 
спеціальної витривалості.

Цікавий методичний прийом, який забезпечує 
ефективне поєднання в тренувальних заняттях ро-
боти, спрямованої на підвищення аеробних можли-
востей і спеціальної витривалості у видах змагань 
стаєрського характеру (марафонський біг, шосейні 
велогонки, лижні гонки, біатлон та ін.), рекоменду-
ють У. Кіроузис і Д. Гутмен (Kirousis, Gootman, 2012). 
Наприклад, при загальній тривалості тренувальної 
дистанції у велоспорті 120 км на початку тренуваль-
ного року рекомендується більшу частину дистанції 
(60–70 %) проходити в оптимальному аеробному 
режимі, який не перевищує рівня ПАНО, а решту – 
в темпі змагальної гонки. Надалі співвідношення 
між цими двома видами роботи поступово зміню-
ється в бік роботи змагального характеру, який 
може бути збільшений до 75–85 % від загального 
обсягу роботи.

Особливості розвитку витривалості  
в юних спортсменів

Розвиток витривалості в юних спортсменів повинен 
спиратися на закономірності вікового розвитку, а 
також закономірності і принципи становлення спор-
тивної майстерності в системі багаторічного вдоско-
налення. На жаль, поширеною помилкою є прагнен-
ня розвивати витривалість дітей, підлітків, юнаків і 
дівчат, які перебувають у препубертатному, пубер-
татному і постпубертатному періодах вікового роз-
витку, з орієнтацією на забезпечення ефективності 
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змагальної діяльності в конкретному виді змагань. 
Розвиток спеціальної витривалості у спортсменів цих 
вікових груп замість створення різнобічного фун-
даменту для ефективного розвитку спеціальної ви-
тривалості після завершення періоду статевого до-
зрівання і наближення до вікової зони, оптимальної 
для досягнення найвищих результатів у конкретному 
виді спорту, призводить до форсування підготовки з 
усіма наслідками, які з цього випливають, як щодо 
спортивних перспектив юних атлетів, так і їх здо-
ров’я (Платонов, 2014).

Тренування, спрямоване на розвиток спеціаль-
ної витривалості, можна планувати після закінчення 
пубертатного періоду, у другій половині етапу спеці-
алізованої базової підготовки і на етапі підготовки до 
найвищих досягнень. На більш ранніх етапах повин-
ні планомірно створюватися технічні, координаційні 
та енергетичні передумови для такої роботи.

Порівняно з дорослими для дітей значно біль-
шою мірою характерний аеробний метаболізм. У 
них значно нижчі запаси КрФ і здатність до його ви-
користання при інтенсивній роботі. Низький потен-
ціал анаеробної лактатної системи значною мірою 
пов’язаний з нижчими запасами глікогену у м’язах 
і меншим вмістом та активністю фосфофруктокіна-
зи – ферменту, який відіграє важливу роль в анае-
робному метаболізмі (Baker, Newton, 2006). Тому 
розвиток витривалості дітей у короткотерміновій 
роботі слід пов’язувати з нейрорегуляторними, бі-
омеханічними і морфологічними факторами, а не з 
прагненням збільшити потужність і ємкість анаероб-
них систем енергозабезпечення.

При роботі з дітьми до 11-річного віку взагалі не 
слід планувати якихось вправ, спрямованих на роз-
виток витривалості, потужності і ємкості систем енер-
гозабезпечення. Діти не готові до виконання вправ, 
пов’язаних з розвитком витривалості, у зв’язку з їх 
стомливістю і монотонністю. Слід також враховувати, 
що природна для дітей цього віку підвищена рухова 
активність, а також тренувальні засоби, спрямовані 
на вдосконалення техніки, розвиток координаційних 
і швидкісних якостей, які займають основне місце в 
тренуванні юних спортсменів, справляють істотний 
непрямий вплив на розвиток витривалості. Вони 
достатньою для помірної стимуляції адаптаційних 
реакцій мірою активують процеси аеробного і анае-
робного забезпечення м’язової діяльності, сприяють 
удосконаленню внутрі- і міжм’язової координації, 
здатності долати втому.

Розвиток витривалості у юних спортсменів пе-
реважно повинен бути пов’язаний з підвищенням 
потенціалу киснетранспортної системи. Спортсмени, 
які перебувають у препубертатному і пубертатному 
періодах вікового розвитку, схильні до перенесен-

ня значних обсягів роботи аеробного характеру 
(Astrand, Rodahl, 1986; Robergs, Roberts, 2002). На-
віть невеликі обсяги роботи аеробної спрямованості 
здатні стимулювати інтенсивне протікання реакцій 
адаптації. Наприклад, вже давно доведено, що три-
разові щоденні тренувальні заняття тривалістю 20–
30 хв з інтенсивністю, яка відповідає 70 %  ·VO2max, 
привели до істотного підвищення аеробних можли-
востей у нетренованих дітей: 16-тижневе тренування 
11–13-річних дітей привело до збільшення відносних 
показників (на 1 кг маси тіла) на 16 % (Eriksson, 1972). 
За цей самий час максимальний хвилинний об’єм 
крові збільшився в середньому з 12,5 до 14,6 л·хв–1, 
об’єм серця – з 500 до 550 мл, ЧСС при стандарт-
ному навантаженні зменшилась на 10–15 %, тобто 
тренування аеробної спрямованості всього в обсязі 
приблизно 20–25 год за 3,5 міс. здатне привести до 
такого значного ефекту. Більш того, щоденні п’яти-
хвилинні навантаження протягом 10 тижнів привели 
до приросту  ·VO2max у нетренованих 11–12-річних 
дівчаток на 12 % (Ikai et al., 1973). Застосування про-
грам аеробної спрямованості у віці 7–10 років не-
доцільне, оскільки ефективність такого тренування 
невисока (Patel, Pratt, 2009).

Відзначаючи допустимість і ефективність помір-
ного аеробного тренування дітей, які перебувають у 
пубертатному періоді вікового розвитку, все ж слід 
враховувати, що ефективність такого тренування 
значно нижча, ніж у юних спортсменів після завер-
шення постпубертатного періоду. Це стосується від-
носної потужності аеробної системи енергозабезпе-
чення, однак особливо впрацьованості і економічно-
сті (Baker, Newton, 2006).

Таким чином, у пубертатному періоді, який у 
більшості випадків збігається з етапом попередньої 
базової підготовки (другим етапом у системі бага-
торічної підготовки), вже може плануватися робота, 
яка сприяє підвищенню потенціалу аеробної систе-
ми енергозабезпечення. Підлітки цього віку добре 
переносять аеробну роботу з інтенсивністю, яка 
не досягає порогу анаеробного обміну, ефектив-
но до неї адаптуються, швидко відновлюються піс-
ля навантажень (Riddell et al., 2000; Rowland, 2005; 
Gamble, 2013). Однак у їх підготовці не слід вико-
ристовувати роботу з інтенсивністю, яка перевищує 
рівень ПАНО. Обумовлено це як тим, що спортсме-
ни цього віку відповідають інтенсивними реакціями 
адаптації на вправи, які виконуються з інтенсивніс-
тю 55–65 % рівня  ·VO2max (Naughton et al., 2000; 
Gamble, 2014), так і тим, що вони не схильні до пе-
ренесення навантажень анаеробної гліколітичної 
спрямованості та ефективної адаптації до таких на-
вантажень (Boisseau, Delamarche, 2000; Philippaerts 
et al., 2006).
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У тренувальних програмах, спрямованих на 
розвиток можливостей аеробної системи енергоза-
безпечення, слід уникати розвитку компенсованої 
і, особливо, явної втоми. Це насамперед важливо 
при навантаженнях бігового характеру, особливо 
в умовах перетятої місцевості і жорстких покриттів. 
Обумовлено це ризиком перелому кісток, особливо 
у дітей з низьким рівнем розвитку сили (Clark et al., 
2011).

На етапі спеціалізованої базової підготов-
ки, який більшою або меншою мірою відповідає 
постпубертатному періоду вікового розвитку, ви-
тривалості приділяється вже значно більше уваги. 
Збільшується не тільки сумарний обсяг роботи, а й 
її спрямованість. Поряд із аеробними вправами, які 
виконуються з інтенсивністю на рівні порогу аероб-
ного обміну, в тренувальний процес включаються 
вправи більшої інтенсивності – на рівні ПАНО, змі-
шаного аеробно-анаеробного характеру. Дистан-
ційна робота помірної інтенсивності (60–70 % рівня 
 ·VO2max) доповнюється інтервальним тренуванням із 
вправами тривалістю від 30 с до 4 хв та інтенсивніс-
тю 90–120 % рівня  ·VO2max. Інтервальне тренування 
дозволяє досягти аналогічного рівня адаптації при 
менших часових затратах (Burgomaster et al., 2005; 
Perry, 2007). Епізодично у тренувальний процес 
включаються тренувальні серії переважно анаероб-
ного характеру (наприклад, 4–6 х 20–30 с з паузами 
10–15 с) з близькою до граничної інтенсивністю ро-
боти. Такі серії сприяють підвищенню потужності і єм-
кості анаеробної лактатної системи, а також є ефек-
тивними для розвитку рухливості і потужності аероб-
ної системи енергозабезпечення (Gamble, 2014).

У заключній частині етапу спеціалізованої базо-
вої підготовки тренувальний процес юних спортсме-
нів, пов’язаний з підвищенням можливостей аеробної 
системи енергозабезпечення, інтенсифікується і шля-
хом використання вправ глобального та локального 
характеру. Глобальні вправи, які залучають велику ча-
стину м’язового масиву і виконуються з інтенсивністю 
80–120 % рівня  ·VO2max, є ефективними для підви-
щення можливостей серця і системи зовнішнього 
дихання (Micheli, Mountjou, 2009), а локальні, пов’я-
зані з вибірковим включенням в інтенсивну роботу 
окремих м’язових груп, сприяють розширенню ка-
пілярної сітки, поліпшенню кровопостачання м’язів і 
підвищенню утилізації кисню (Платонов, 2011).

У результаті такого тренування юні спортсме-
ни, приступаючи до тренувального процесу на етапі 
підготовки до найвищих досягнень, мають достатній 
рівень підготовленості, яка дозволяє приступати до 
напруженої роботи над становленням різних сторін 
спеціальної підготовленості, в тому числі і спеціаль-
ної витривалості.

 
Тестування витривалості 
і можливостей систем 
енергозабезпечення

Тестування витривалості проводиться з допомогою 
різноманітних тестів, які можуть носити специфіч-
ний і неспецифічний характер. Неспецифічні тести 
включають фізичну діяльність, яка відрізняється від 
змагальної діяльності координаційною структурою 
рухів і особливостями функціонування забезпечую-
чих систем. Неспецифічні тести найчастіше ґрунту-
ються на матеріалі бігу чи ходьби на тредбані, педа-
лювання на велоергометрі.

Специфічні тести будуються на виконанні 
роботи, при якій координаційна структура рухів, 
діяльність систем забезпечення максимально на-
ближені до специфіки змагальної діяльності. З ці-
єю метою використовуються різні поєднання спеці-
альнопідготовчих вправ (наприклад, дозовані серії 
кидків у боротьбі, серії відрізків у бігу або веслу-
ванні, комплекси специфічних вправ в іграх і т. п.). 
Для бігунів специфічними є тести, побудовані на 
матеріалі бігу на тредбані, для велосипедистів  – 
педалювання на велоергометрі, для лижників – біг 
на лижеролерах, на тредбані, для плавців  – пла-
вання в гідроканалі.

Контроль за спеціальною витривалістю слід 
здійснювати з урахуванням факторів, які визнача-
ють працездатність і розвиток втоми в даному виді 
спорту. При цьому необхідно пам’ятати, що лока-
лізація і механізми розвитку втоми в кожному виді 
спорту специфічні і визначаються характером м’я-
зової діяльності, тому не дивно, що, як уже відміча-
лося, витривалість ділять на загальну і спеціальну; 
тренувальну і змагальну; локальну, регіональну і 
глобальну; аеробну і анаеробну; м’язову і вегета-
тивну; сенсорну й емоційну; статичну і динамічну, 
швидкісну і силову. Цілком природно, що при під-
борі методів для контролю витривалості в кожно-
му окремому випадку повинні бути проаналізо-
вані фактори, які визначають прояв даної якості, 
підібрані методи і процедури, які дозволяють дати 
йому об’єктивну оцінку з урахуванням специфіки 
рухової діяльності і вимог, які висуваються нею до 
регуляторних і виконавчих органів (Garvican et al., 
2013; Gamble, 2013).

Для оцінки витривалості поряд із показниками 
змагальної діяльності і спеціальних тестів широко ви-
користовують показники, які відображають діяльність 
функціональних систем організму спортсменів. Так, 
при оцінці витривалості в роботі, пов’язаній з аероб-
ним характером енергозабезпечення (насамперед 
циклічні види спорту), інформативними виявляються 
показники максимального споживання кисню, ПАНО, 
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серцевого викиду та ін., а також показники, які свід-
чать про економічність роботи, рухливість і стійкість 
діяльності аеробної системи енергозабезпечення.

Щодо інших груп видів спорту (спортивні ігри, 
єдиноборства, складнокоординаційні види) поряд із 
показниками, які відображають можливості систем 
енергозабезпечення, можуть використовуватися різ-
ні характеристики, які свідчать про стійкість спорт-
сменів до збиваючих факторів психічного порядку, 
ефективність діяльності аналізаторів шляхом вра-
хування змін сенсомоторних проявів при різних на-
вантаженнях; ефективність рішення рухових задач 
в умовах відносно стійкого стану і при напруженій 
фізичній діяльності.

Тестування спеціальної витривалості спорт-
смена. Спеціальна витривалість найповніше прояв-
ляється в умовах змагань. Однак спортивний резуль-
тат сам по собі не несе в повному обсязі інформацію 
про її рівень, оскільки він залежить від ряду інших 
факторів. Для оцінки спеціальної витривалості, за 
даними результату на змагальній дистанції, зазвичай 
розраховують відносні показники, які передбачають 
усунення впливу швидкісних можливостей. Найпро-
стіше це можна зробити в циклічних видах спорту, де 
може бути визначений індекс спеціальної витривало-
сті (ІСВ) – показник відношення середньої швидко-
сті при проходженні змагальної дистанції (м·с–1) до 
швидкості (м·с–1), зареєстрованої при проходженні 
короткого (еталонного) відрізка: чим ближче вели-
чина ІСВ до 1, тим вищий рівень спеціальної витри-
валості.

Однак використовувати такі показники слід з 
певною часткою обережності, оскільки вони не ви-
являють відмінностей у механізмах працездатності 
при роботі максимальної потужності на короткому 
(еталонному) відрізку і при роботі меншої потуж-
ності (субмаксимальної, великої), характерної для 
змагальних дистанцій різної протяжності. Очевид-
но, наведений метод можна застосовувати у тих 
випадках, коли робота на еталонному відрізку і на 
змагальній дистанції належить до суміжних зон по-
тужності. Так, оцінку спеціальної витривалості плав-
ців здійснюють наступним чином. Для спортсменів, 
які спеціалізуються на 100-метровій дистанції, як 
еталонний обирають 25- або 50-метровий відрізок, 
на 200-метровій – 50-метровий, на 400-метровій – 
100-метровий, на 800-метровій – 200-метровий, на 
1500-метровій  – 400-метровий. У цьому випадку 
оцінка спеціальної витривалості, за даними резуль-
тату на змагальній дистанції, безсумнівно, буде до-
сить об’єктивною.

Для оцінки спеціальної витривалості використо-
вуються тести, в яких моделюються основні умови, 
що імітують спеціальну витривалість у реальній зма-

гальній діяльності. Наприклад, спеціальну витрива-
лість велосипедистів-трековиків можна оцінити за 
даними наступних тестів: 5 х 200 м з ходу з макси-
мально доступною швидкістю і паузами відпочинку 
20 с (для дистанції 1000 м); 4 х 1000 м з ходу з макси-
мально доступною швидкістю і паузами відпочинку 
1 хв (для дистанції 4000 м).

Для бігунів на дистанції 100 м ефективним є 
тест 3 х 60 м з максимальною швидкістю з паузами 
10 с; 200 м – 3 х 120 м або 2 х 150 м з максимальною 
швидкістю і паузами 20 с; 400 м – 4 х 150 м з паузами 
30 с; 800 і 1500 м – пробігання дистанцій від 1000 до 
2000 м або інтервальний біг трьох – чотирьох відріз-
ків по 400 м з паузами 1 хв; 3000–10 000 м – дис-
танційний біг упродовж 8–20 хв; для марафонського 
бігу – біг на 20, 30, 50 км.

У циклічних видах спорту спеціальна витри-
валість може бути проконтрольована і в умовах ла-
бораторних досліджень. Для бігунів це можуть бути 
навантаження різної тривалості з рівномірною або 
ступінчато-зростаючою потужністю роботи (за ра-
хунок збільшення швидкості або кута нахилу стрічки 
тредбана, яка рухається) до настання явної втоми. 
Для велосипедистів – аналогічна робота на велоер-
гометрі, для плавців або веслувальників – робота на 
спеціальних ергометрах або в гідроканалі з регульо-
ваною швидкістю зустрічного потоку води. Цілком 
закономірно, що для спортсменів, які спеціалізують-
ся на різних дистанціях, повинно підбиратися відпо-
відне навантаження.

Аналогічно вирішується проблема контролю 
спеціальної витривалості і в інших видах спорту. На-
приклад, у боксі може бути зареєстрована макси-
мальна кількість ударів при роботі на мішку протягом 
15 с і в тесті «3 х 1 хв роботи на мішку з максимально 
доступною інтенсивністю і паузами 20 с». Спеціальна 
витривалість оцінюється за відношенням середньої 
кількості ударів за 15 с в тесті до максимально мож-
ливої кількості ударів за цей самий час: чим ближчий 
цей показник до 1, тим вища спеціальна витривалість 
боксера.

Спеціальна витривалість борців вільного сти-
лю може бути досить точно оцінена за комплексним 
тестом, програма якого полягає в наступному: бо-
рець в інтервальному режимі виконує специфічну 
роботу різного характеру з максимально доступною 
інтенсивністю і суворо регламентованими інтервала-
ми відпочинку. Зокрема, передбачається триразове 
виконання наступної програми:

20 с – кидки манекена;
10 с – відпочинок;
20 с – забігання, стоячи на мосту, в правий бік;
10 с – відпочинок;
20 с – передні підсічки.
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Після першої і другої серій вправ, які входять до 
програми тесту, спортсмену надається 20-секундний 
пасивний відпочинок. Таким чином, сумарний обсяг 
роботи при виконанні програми тесту становить 3 хв, 
а сумарна тривалість пауз – 1 хв 40 с. Маса манекена 
диференціюється в залежності від вагової категорії 
спортсмена.

Обробка результатів тесту здійснюється наступ-
ним чином: визначається кількість повторів при вико-
нанні кожної з дев’яти 20-секундних порцій роботи, 
підсумовується кількість повторів протягом першої 
хвилини роботи. Ці дані беруться за максимальний 
рівень. Кількість повторів протягом другої і третьої 
хвилин підсумовується і визначається середнє зна-
чення. Після цього обчислюється індекс витрива-
лості (ІВ), який являє собою відношення середніх 
даних, отриманих упродовж другої і третьої хвилин, 
до даних, зареєстрованих протягом першої хвилини 
(табл. 9.11).

Максимальна кількість повторів (результати ро-
боти в першій частині) – 27. Середня кількість повто-
рів у другій і третій частинах тесту – 22 ((24 + 20)/2).

Індекс витривалості – 0,814 (22/27).
Серед фахівців в області спортивних ігор утвер-

дилася думка про необхідність тестування спеціаль-
ної витривалості виключно в польових тестах, в яких 
досить точно моделюються умови змагальної діяль-
ності (Aziz et al., 2005; Impellizzeri et al., 2005; Carey 
et al., 2007). Лабораторне тестування, навіть з вико-
ристанням сучасних ергометрів і ретельно розробле-
них тестів, для спортивних ігор видається нераціо-
нальним з огляду як на недостатню інформативність, 
так і громіздкість (Bosquet et al., 2002; Gamble, 2013). 
Одним із тестів, що рекомендуються для контролю 
спеціальної витривалості футболістів, може бути біг 
по периметру квадрата зі стороною 15 м, обмежено-
го стійками. Стартуючи, футболіст робить ривок на 
15 м, потім зміна напряму руху на 90° з оббіганням 
чотирьох стійок (відстань між стійками 3 м), наступ-
на зміна напряму руху на 90° з виконанням ривка на 
15 м, остання зміна напряму руху на 90° з пробіган-
ням по 15-метровій стороні квадрата з подоланням 
двох бар’єрів (висота 40 см), які стоять один від од-
ного на віддалі 5 м. Для оцінки спеціальної витрива-
лості реєструється сумарний час пробігання в п’яти 
спробах (між спробами – 15-секундний відпочинок, 
який заповнюється ходьбою).

У волейболі широко застосовується тест, орі-
єнтований на переважну оцінку стрибкової витрива-
лості. Виконуються стрибки з місця на максимально 
можливу висоту. Тривалість роботи  – 2 хв, темп  – 
15 стрибків за 1 хв. Для оцінки витривалості визна-
чається відношення висоти стрибка в кінці тесту (се-
редній показних останніх трьох стрибків) до висоти 

стрибка на початку тесту (середній показник перших 
трьох стрибків).

Тестування можливостей систем енергоза-
безпечення. При оцінці енергетичних можливостей 
організму спортсмена як навантаження зазвичай ви-
користовується дозована робота циклічного харак-
теру, що виконується найчастіше на велоергометрі 
або тредбані. Педалювання на велоергометрі і біг на 
тредбані вимагають участі в роботі значної частини 
м’язового апарату і в силу цього пред’являють високі 
вимоги до систем енергозабезпечення. В умовах та-
ких навантажень легко дозувати потужність роботи, 
розмістити на обстежуваному спортсмені різні датчи-
ки і прилади, які забезпечують різнобічне обстежен-
ня функціональних можливостей (рис. 9.12, 9.13).

Ступінь 
наванта-

ження

Максимальна кількість 
повторів

Тривалість 
роботи, с

Кількість 
повторів

Загальна 
кількість 
повторів

1 Кидки манекена 20 9
Забігання,  
стоячи на мосту,  
в правий бік

20 8 27

Передні підсічки 20 10
2 Кидки манекена 20 8

Забігання,  
стоячи на мосту,  
в правий бік

20 7 24

Передні підсічки 20 9
3 Кидки манекена 20 6

Забігання,  
стоячи на мосту,  
в правий бік

20 6 20

Передні підсічки 20 8

ТАБЛИЦЯ 9.11 – Тест для оцінки спеціальної витривалості 
борців

РИСУНОК 9.12 – Момент дослідження енергетичних можли-
востей спортсменів при виконанні роботи на тредбані
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Слід враховувати, що бігові та велоергометрич-
ні навантаження дають найточнішу інформацію при 
обстеженнях бігунів та велосипедистів, оскільки 
для спортсменів цих спеціалізацій навантаження є 

специфічним. Добрі результати вдається отримати 
і при обстеженнях ковзанярів, лижників, футболіс-
тів. У видах спорту, в яких переважне навантаження 
пов’язане з використанням м’язів плечового поясу 
(наприклад, плавці і веслувальники), результатив-
ність досліджень із застосуванням велоергометрич-
них і бігових навантажень знижується (Thoden, 1991; 
Платонов, 2004). Тому фахівці стараються проводити 
обстеження і в умовах специфічних навантажень. У 
плаванні, наприклад, застосовується дозоване пла-
вання на прив’язі або в гідродинамічному каналі 
(рис. 9.14); у веслуванні – в природних умовах або 
в спеціальному басейні (рис. 9.15); в різних видах 
боротьби використовуються навантаження з дозо-
ваною кількістю стандартних кидків манекена і т. п.

Слід пам’ятати, що чим різноманітніший харак-
тер тренувальної і змагальної діяльності спортсменів 
(складнокоординаційні види спорту, спортивні ігри і 
єдиноборства) або умови, в яких вона здійснюється 
(гірськолижний спорт, бобслей та ін.), тим складніші 

РИСУНОК 9.13 – Контроль діяльності серця при виконанні 
роботи на рівні порогу анаеробного обміну при роботі на 
тредбані (а) і велоергометрі (б) фірми «Technogym»

б

а РИСУНОК 9.14 – Дослідження функціональних можливо-
стей плавців при роботі в гідроканалі (Науково-дослідний 
інститут спорту в Римі)

РИСУНОК 9.15 – Дослідження стану киснетранспортної системи веслувальника при виконанні роботи на ергометрі (1) у 
веслувальному басейні (2)

21
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умови для збору різноманітної інформації, яка ві-
дображає можливості енергетичного забезпечення 
роботи. В цих випадках доводиться значно спрощу-
вати програму досліджень, зменшувати кількість по-
казників, які реєструються, що, зрозуміло, веде до 
обмеження обсягу отримуваної інформації.

Часто оцінку функціональних можливостей 
спортсмена в умовах таких навантажень здійснюють 
не за показниками, зареєстрованими під час роботи, 
а за реакціями найважливіших функціональних сис-
тем організму у найближчому відновному періоді. 
При цьому слід враховувати, що після напружених 
і тривалих навантажень упродовж першої хвилини 
відновного періоду реакції організму спортсменів, 
як правило, неістотно відрізняються від тих, які реє-
струвалися під час роботи (Платонов, 1997).

Плануючи режим роботи при дослідженні мож-
ливостей анаеробних і аеробного процесів, вихо-
дять з необхідності призначення роботи такої три-
валості й інтенсивності, яка забезпечила б граничну 
активізацію відповідних процесів.

При дослідженні потужності анаеробного алак-
татного процесу найбільш доцільними є навантажен-
ня тривалістю 20–30 с. Інтенсивність – максимальна. 
Робота виконується при затримці дихання або з мі-
німальною кількістю вдихів. Сумарний обсяг робо-
ти, що виконується протягом такого часу, дозволяє 
досягти граничного рівня прояву анаеробних алак-
татних можливостей, а здатність до підтримання пра-
цездатності в кінці навантаження значною мірою відо-
бражає ємкість анаеробного алактатного процесу. Ці 
дані можуть бути доповнені вимірюванням швидкості 
розпаду КрФ – для визначення потужності процесу і 
кількості витраченого КрФ – для оцінки його ємкості.

Важливо відмітити, що для вивчення можли-
востей алактатної системи енергозабезпечення ви-
користовуються як короткочасні тести (висота або 
довжина одного чи кількох стрибків, 10-секундний 
біг з максимальною швидкістю, подолання 12,5 і 
25-метрових відрізків у плаванні зі старту тощо), так 
і більш тривалі – 30 с. Зв’язок між потужністю робо-
ти в короткочасних тестах (до 10 с) і більш тривалих 
(30 с) незначний (Martin, 2014). Це можна пояснити, 
оскільки в першому випадку проявляється потуж-
ність системи, а в другому – її ємкість.

При оцінці потужності анаеробного лактатного 
процесу тривалість навантаження збільшується до 
45–90 с. Окрім сумарного обсягу роботи, для оцінки 
потужності анаеробного процесу реєструються мак-
симальний кисневий борг і його лактатна та алактат-
на фракції, концентрація лактату в крові, зрушення 
кислотно-основного стану і більш локальні показни-
ки (кількість АТФ у м’язі, активність ферментів гліко-
лізу та ін.).

Визначення ємкості анаеробного лактатного 
процесу передбачає збільшення тривалості наван-
таження до 3–5 хв, при цьому найбільш раціональ-
ним видається інтервальний режим роботи: 4 х 1 хв з 
гранично допустимою інтенсивністю та інтервалами 
відпочинку, які прогресивно зменшуються: 120, 60, 
30 с. Крім сумарного обсягу роботи, виконаної в за-
значеному тесті, слід реєструвати сумарне надлиш-
кове виділення лактату.

При дослідженні потужності і ємкості анаеробно-
го лактатного процесу взяття проби повітря, яке види-
хається, і реєстрація легеневої вентиляції проводяться 
впродовж 20–30 хв відновного періоду, що виявля-
ється достатнім для отримання об’єктивної інформації. 
Взяття крові для наступного визначення максимальної 
концентрації лактату й інших показників, що свідчать 
про потужність анаеробного лактатного процесу, до-
цільно здійснювати на 5–8-й хвилинах відновлення.

Для оцінки рухливості анаеробної лактатної сис-
теми може бути використана 30-секундна робота з 
максимально доступною швидкістю без дихання з на-
ступною реєстрацією рівня лактату. Зіставлення вели-
чин лактату в цьому тесті з максимально доступними 
величинами, зареєстрованими у спеціальному ступін-
чатому тесті, відображатимуть рухливість анаеробної 
лактатної системи. Наприклад, якщо при виконанні та-
кої роботи величини лактату в одного спортсмена ста-
новили 9 ммоль·л–1, а максимальні – 20,0 ммоль·л–1, 
а у другого відповідно 8,5 і 12,0 ммоль·л–1, то можна 
констатувати, що перший спортсмен зумів мобілізува-
ти можливості анаеробної лактатної системи на 45 %, 
а другий – на 71 %. Водночас потужність анаеробної 
лактатної системи у другого спортсмена склала всьо-
го 60 % характерної для першого.

На відміну від дослідження анаеробних можли-
востей, вивчення потужності і ємкості аеробного про-
цесу, а також економічності і стійкості вимагає значно 
триваліших навантажень. Дослідження можуть про-
водитися в умовах безперервних тривалих наванта-
жень, які в окремих випадках досягають 60–120 хв 
(наприклад, при визначенні здатності організму до 
втримання високого рівня споживання кисню). Однак 
найбільш популярними є навантаження зі ступінча-
то-зростаючою потужністю роботи до моменту досяг-
нення індивідуально можливих величин споживання 
кисню  – рівня критичної потужності. Робота на та-
кому рівні триває до відмови спортсмена від підтри-
мання навантаження на заданому рівні потужності 
(Thoden, 1991; Weinberg, Gould, 2003). Наприклад, 
щодо бігу інформативним виявиться тест, в якому по-
чаткова швидкість бігу на біговій доріжці встановле-
на в 10 км·год–1, а потім кожні 2 хв збільшується на 
1 км·год–1 (рис. 9.16). Як бачимо, рівень максимально-
го споживання кисню був досягнутий на 18-й хвилині.
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Потужність аеробного процесу може бути оці-
нена за показником питомої величини критичної 
потужності навантаження, а ємкість – за тривалістю 
роботи на рівні критичної потужності (Вт·хв–1·кг–1) 
(Astrand, 1992; Тоден, 1998).

Для комплексної оцінки можливостей аеробної 
системи енергозабезпечення, яка включає її впра-
цьованість, потужність, стійкість і ємкість, ефектив-
ними є тести на кшталт 12–20 x 2 хв з паузами 15–
20 с, 6–10 x 4 хв з паузами 30 с, що виконуються зі 
стандартною інтенсивністю, яка незначно перевищує 
рівень ПАНО, або при ЧСС на 5–10 ударів нижчою 
за максимальну. Після виконання програми тесту 
реєструються концентрація лактату і сумарна кіль-
кість скорочень серця, витрачених на відновлення 
після тесту. Зменшення кількості скорочень серця і 
концентрації лактату при одній і тій самій працездат-
ності в тестах свідчить про підвищення можливостей 
аеробної системи енергозабезпечення. Об’єктив-
ним є також метод, при якому спортсмен виконує 
програму тесту, орієнтуючись на суб’єктивні відчут-
тя тяжкості роботи. Поліпшення працездатності при 
одному і тому самому суб’єктивному сприйнятті тяж-
кості роботи свідчить про підвищення можливостей 
аеробної системи енергозабезпечення. Нагадаємо, 
що ПАНО визначається за максимально допустимим 
рівнем інтенсивності роботи, на якому вона викону-
ється за рахунок аеробних джерел енергозабезпе-
чення без накопичення молочної кислоти в м’язах. 
Чим вище споживання кисню на рівні ПАНО щодо 
 ·VO2max, тим вищі можливості аеробної системи енер-
гозабезпечення. Тому VO2 на порозі анаеробного об-
міну є важливішим критерієм оцінки аеробної продук-
тивності порівняно з  ·VO2max (Reuter, Dawes, 2016).

Оцінка потенціалу систем енергозабезпечення 
може здійснюватися і шляхом аналізу працездатно-

сті в стандартних програмах тренувальних занять, 
що пред’являють високі вимоги до анаеробних 
(алактатної та лактатної) і аеробної систем енергоза-
безпечення. Одним із прикладів такого роду є реко-
мендації Дуга Фроста – одного з провідних тренерів 
Австралії, який спеціалізується на підготовці плавців 
на середні та довгі дистанції і радить контролюва-
ти можливості систем енергозабезпечення плавців 
за наступним комплексом тестів, що проводяться в 
стандартних умовах з інтервалом 4–6 тижнів:

3000 м вільним стилем на рівні ПАНО з реєстра-
цією швидкості, темпу рухів, кроку гребка;

5 х 200 м в режимі 5 хв з максимально доступ-
ною швидкістю і реєстрацією часу пропливання дис-
танцій, ЧСС і концентрації лактату в крові;

5 х 100 м в режимі 6 хв з максимальною швидкі-
стю і реєстрацією часу пропливання дистанції, ЧСС і 
концентрації лактату в крові;

8 х (4 х 100 в режимі 1:15) в режимі 6 хв;
4 х (50 м з максимальною швидкістю + 450 м 

відновне плавання) (Платонов, 2012).
Контроль інтенсивності роботи. Узагальню-

ючи інформативність методів, рекомендованих для 
визначення порогів аеробного та анаеробного обміну 
за концентрацією лактату в крові, видатний американ-
ський фахівець Е. Магліско приходить до висновку, 
що інтенсивності роботи на рівні порогу анаеробного 
обміну відповідають величини лактату на 1 ммоль·л–1 
більше, ніж у стані спокою, а ПАНО  – на 1,5– 
2,0 ммоль·л–1 більше за характерний для рівня порогу 
аеробного обміну (рис. 9.17). Таким чином, робота, 

РИСУНОК 9.16 – Реєстрація ( ·VO2max) в багатоступінчатому 
біговому тесті (Dupont, 2014)

РИСУНОК 9.17 – Концентрація лактату в крові: 1 – на рівні 
спокою; 2  – порогу аеробного обміну (1,0 вище рівня спо-
кою); 3  – порогу анаеробного обміну (1,5–2,0 вище порогу 
аеробного обміну) (Maglischo, 2003, переработано) 
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яка відповідає порогу аеробного обміну, досягається 
при рівні лактату в крові близько 2 ммоль·л–1, а анае-
робного обміну – 3,5–4,0 ммоль·л–1.

При визначенні інтенсивності роботи, яка від-
повідає ПАНО, можна орієнтуватися не тільки на по-
казники лактату крові, а й на дані споживання кисню 
і показники ЧСС, які їм відповідають. Наприклад, у 
нетренованих спортсменів середньої кваліфікації, 
які спеціалізуються в бігу, веслуванні, плаванні, ве-
лосипедному спорті, накопичення лактату на рівні 
ПАНО і вище спостерігається при інтенсивності ро-
боти, що відповідає 60–65 % рівня  ·VO2max. У добре 
тренованих спортсменів високої кваліфікації інтен-
сивне підключення анаеробної лактатної системи до 
енергозабезпечення роботи відбувається при вищій 
інтенсивності роботи – близько 80 % рівня  ·VO2max 
(рис. 9.18).

Для виявлення індивідуальної інтенсивності ро-
боти на рівні ПАНО необхідне відповідне тестуван-
ня. Наприклад, щодо плавання інформативним буде 
наступний тест: 2 х 50 м з відпочинком 10 с з макси-
мальною швидкістю і наступною реєстрацією рівня 
лактату в крові протягом 8 хв; 5 х 300, перше повто-
рення з невисокою швидкістю, кожне наступне – з 
результатом краще на 5 с (рис. 9.19). Як свідчать на-
ведені дані, вихідна концентрація лактату в конкрет-
ного спортсмена після пропливання 50-метрових від-
різків становила 9,6 ммоль·л–1. Після перших 300 м 
концентрація лактату знизилася до 7,0  ммоль·л–1, 
других – до 5 ммоль·л–1, третіх – 3,6, що відповідало 
швидкості 1,4 м-л–1. Пропливання четвертого і п’я-
того 300-метрових відрізків з прогресуючою швидкі-
стю привело до збільшення концентрації лактату, що 
стало свідченням перевищення ПАНО. Таким чином, 
швидкість 1,4 м·л–1 була зареєстрована як така, що 
відповідає рівню ПАНО.

При виконанні роботи зі ступінчато-зростаю-
чою інтенсивністю можна виявити динаміку підви-
щення концентрації лактату в крові (рис. 9.20).

Простим і водночас доволі інформативним спо-
собом контролю за інтенсивністю і спрямованістю 
тренувальних вправ є суб’єктивна оцінка спортсме-
ном тяжкості роботи. Добре відомо, що спортсмени 
високого класу мають виняткові здібності суб’єктив-
ної оцінки динамічних, просторових і часових ха-
рактеристик рухів. З високою точністю вони можуть 
регулювати час виконання вправ, величину зусиль 
при роботі на спеціальних тренажерах, просторові і 

РИСУНОК 9.18 – Взаємозв’язок між концентрацією лакта-
ту в крові і рівнем  ·VO2max у нетренованих і тренованих 
спортсменів (Kenney et al., 2012)

РИСУНОК 9.19 – Визначення швидкості, яка відповідає рів-
ню ПАНО (Maglischo, 2003)

РИСУНОК 9.20  – Вплив збільшення потужності роботи на 
динаміку підвищення концентрації лактату у спортсменки 
високої кваліфікації, яка спеціалізується у веслуванні акаде-
мічному (Bourdon, 2013)
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часові характеристики рухів. Ці здібності формують-
ся протягом тривалого часу шляхом постійного зі-
ставлення суб’єктивних відчуттів з об’єктивними ха-
рактеристиками. Не менш піддаються спортсмени і 
розвитку здібності ототожнювати суб’єктивну оцінку 
тяжкості роботи з об’єктивними показниками – ЧСС, 
концентрацією лактату в крові. Регулярна реєстрація 
в тренувальному процесі цих показників, постійне 
інформування спортсмена про кількісні характери-
стики концентрації лактату та ЧСС і його орієнтація 
на вдосконалення здібності до виявлення взаємо-
зв’язку між об’єктивними показниками і суб’єктивни-
ми відчуттями, які їм відповідають, створюють основу 
для якісної підготовки при дуже обмеженому вико-
ристанні об’єктивних методів контролю.

Орієнтація на суб’єктивне сприйняття спортс-
менами тяжкості тренувальних програм і управління 
на цій основі інтенсивністю роботи останніми рока-
ми неабияк поширилася серед тренерів США, які ви-
користовують у своїй роботі так звану шкалу Борга 
(Borg, 1982). Згідно з цією шкалою всі тренувальні 
засоби в залежності від сприйняття спортсменами їх 
тяжкості розбиті на ряд рівнів – від шостого до двад-
цятого, тісно взаємопов’язаних зі спрямованістю дії 
на організм спортсменів:

6 – відчуття, що відповідають пасивному, після-
розминочному стану;

7–8 – малоінтенсивні вправи, що сприймають-
ся як виключно легкі;

9–10 – дуже легкі вправи, які відповідають ви-
могам відновного плавання;

10–12 – легкі вправи, які сприяють підтриман-
ню аеробних можливостей;

13–14 – помірно тяжкі вправи, які відповідають 
порогу аеробного обміну;

15–16 – тяжкі вправи, які відповідають ПАНО;
17–18  – дуже тяжкі вправи змішаного аероб-

но-анаеробного характеру;
19–20 – надто тяжкі (екстремальні) вправи пе-

реважно анаеробної спрямованості.
Інтенсивність, яка оцінюється 7–10 балами, 

передбачає роботу з ЧСС 65–75 % максимальної. 
Така робота розглядається як відновна. Робота з 
інтенсивністю, яка відповідає ЧСС 80–90 % мак-
симальної, розглядається як така, що відповідає 
порогу аеробного обміну. Тяжкість роботи в цьому 
випадку оцінюється 11–14 балами і сприймається 
як легка або помірна. До наступної зони інтен-
сивності входять вправи, які виконуються на рівні 
ПАНО: ЧСС  – 90–95 %, напруженість роботи  – 
тяжка (15–16 балів). Вправи змішаного аеробно- 
анаеробного характеру суб’єктивно оцінюються як 
дуже тяжкі (17–18 балів). Далі йдуть максимально 
тяжкі (19 балів) та екстремальні (20 балів) вправи, 

що супроводжуються дуже тяжкою втомою (Hines, 
2008).

На нашу думку, цілком достатньо поділу всіх за-
собів за тяжкістю роботи, яка сприймається суб’єк-
тивно, на шість рівнів, що спростило б і зробило б 
більш зрозумілою систему оцінки:

перший – дуже легкі відновні вправи (ЧСС 100–
120 уд·хв–1, лактат 1–1,5 ммоль·л–1);

другий  – легкі вправи  – малоінтенсивна ро-
бота, яка використовується для підтримання досяг-
нутого рівня аеробних можливостей (ЧСС  – 120– 
140 уд·хв–1, лактат – 1,5–2 ммоль·л–1);

третій – помірно тяжкі вправи, що виконують-
ся з помірною інтенсивністю, яка сприяє підвищен-
ню аеробних можливостей (ЧСС – 140–160 уд·хв–1, 
лактат – 2–2,5 ммоль·л–1);

четвертий  – тяжкі вправи, що виконуються з 
інтенсивністю, яка відповідає рівню ПАНО (ЧСС  – 
160–180 уд·хв–1, лактат – 3–4 ммоль·л–1);

п’ятий  – дуже тяжкі вправи, які вимагають 
змішаного аеробно-анаеробного енергозабезпе-
чення (ЧСС близька до максимальної, лактат  – 5– 
8 ммоль·л–1);

шостий  – надто тяжкі вправи переважно ана-
еробного характеру, які сприяють підвищенню 
можливостей анаеробної лактатної системи енер-
гозабезпечення (ЧСС максимальна, лактат – 9–12 і 
більше ммоль·л–1).

Суб’єктивне сприйняття тяжкості роботи по-
винно бути суворо індивідуалізоване і пов’язане з 
об’єктивними характеристиками. Інакше можли-
ві серйозні помилки, здатні принципово змінити 
спрямованість тренувальних серій. Наприклад, по-
казано, що оцінка тяжкості роботи, яка відповідає 
12 балам за 20-бальною шкалою Борга, різними 
спортсменами може сприйматися при концентрації 
лактату в крові від 2,9 до 7,8 ммоль·л–1, а при одній 
і тій самій концентрації лактату (4 ммоль·л–1) суб’єк-
тивна оцінка тяжкості роботи може перебувати в 
діапазоні 10–16 балів (Olbrecht, 2007). Навіть один 
і той самий спортсмен в залежності від настрою, 
функціонального стану, місця вправ у програмі за-
няття, тривалості пауз між окремими вправами мо-
же по-різному суб’єктивно сприймати тяжкість ро-
боти. Слід, однак, відмітити, що активна робота зі 
спортсменом, спрямована на підвищення точності 
сприйняття тяжкості вправ у відповідності з об’єк-
тивними показниками (лактат, ЧСС), істотно підви-
щує точність суб’єктивних сприйняттів і можливість 
їх застосування як засобів управління інтенсивніс-
тю роботи.

Суб’єктивна оцінка спортсменами тяжкості тре-
нувальних програм в одному плані має безсумнівну 
перевагу над об’єктивними методами – вона врахо-
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вує функціональний стан спортсмена при виконанні 
конкретної програми. При доброму самопочутті і 
високій готовності спортсмени будуть виконува-
ти вправи з дещо більшою інтенсивністю відносно 
планованої, стимулюючи адаптаційні реакції, а при 
поганому  – з більш низькою, що забезпечує про-
філактику негативних наслідків надмірного наван-
таження.

Зрозуміло, що використання методів суб’єктив-
ної оцінки тяжкості роботи вимагає творчого підхо-
ду і постійного співвіднесення їх інформативності з 
об’єктивними показниками.

Тести, пов’язані з оцінкою інтенсивності робо-
ти і реакцією на неї, широко використовуються для 
діагностики розвитку адаптаційних процесів, появи 
ознак перевтоми. Такими тестами можуть висту-
пати фрагменти тренувальних занять (наприклад, 
серія відрізків у бігу типу 4 х 400 м, у веслуванні – 
4 х 500 м, у плаванні – 6 х 200 м тощо) або спеціаль-
но плановані тести аналогічного типу. Оптимальна 
інтенсивність роботи в різних тестах, спрямованих 
на виявлення ефективності протікання адаптаційних 
реакцій, повинна становити 85–90 % максимальної 
частоти скорочень серця (Lamberts, Lambert, 2009). 
При повторному тестуванні зміна ЧСС більш ніж на 
3  уд·хв–1 під час стандартного навантаження або 
на 6 уд·хв–1 у відновному періоді може відобража-
ти або ефективну адаптацію (у випадку зниження), 
або розвиток перевтоми (у випадку збільшення) 
(Lamberts et  al., 2010). Ці дані слід доповнювати 
аналізом суб’єктивної оцінки переносимості на-
вантажень, якості сну, зміни маси тіла, серцевого 
ритму щоранку, м’язової чутливості, настрою і  т. п. 
Точність контролю зростає, якщо тестування про-
водиться двічі протягом дня з інтервалом в 4 год 
(Meeusen, 2013).

Показники, які відображають потужність 
і ємкість анаеробних процесів. Розглянемо най-
важливіші інтегральні показники, з допомогою яких 
може бути оцінена потужність і ємкість анаеробних 
процесів загалом, а також деякі локальні показники, 
які свідчать про окремі якості і можливості анаероб-
ного процесу.

Загальний, алактатний і лактатний кисне-
вий борг використовується відповідно для оцінки 
потужності і ємкості як анаеробного процесу зага-
лом, так і потужності та ємкості алактатного і лактат-
ного процесів.

Відомо, що після напруженої роботи, яка вима-
гає граничної мобілізації анаеробних можливостей 
спортсменів, частина кисневого боргу компенсуєть-
ся швидко, однак деяка частина, пов’язана з утилі-
зацією лактату, компенсується протягом 40–60 хв і 
довше. Кисневий борг, який компенсується відразу 

після зняття навантаження, називається алактат-
ним; борг, пов’язаний з утилізацією молочної кис-
лоти,  – лактатним. Передбачається, що перший 
обумовлений поповненням запасів кисню і швид-
ким синтезом високоенергетичних сполук, тоді як 
другий – здебільшого з відновленням гомеостазу у 
м’язах  – окисленням лактату і ресинтезом з нього 
глікогену. Деяка невизначена частина надмірного 
споживання кисню обумовлена ресинтезом різних 
функціональних і структурних білків, у тому числі 
скорочувальних, мітохондріальних, ферментних, 
що вимагає додаткової витрати АТФ і, відтак, додат-
кового споживання кисню. У зв’язку з цим величина 
надлишкового споживання кисню після анаеробної 
роботи навіть з урахуванням «кисневого еквівален-
та» лактату не відображає повною мірою рівень ана-
еробних можливостей. Однак, незважаючи на це, 
реєстрація загального кисневого боргу і його алак-
татної (приблизно 15–18 % загального О2-боргу) і 
лактатної (приблизно 82–85 % загального О2-бор-
гу) фракцій дозволяє отримати досить об’єктивну 
інформацію про анаеробні можливості спортсменів, 
насамперед про ємкість відповідних процесів (Вол-
ков та ін., 2000).

У чоловіків, які не займаються спортом, макси-
мальні величини загального кисневого боргу станов-
лять у середньому 5–6 л, у жінок – 3–4 л. У добре 
тренованих до анаеробної роботи спортсменів ці ве-
личини підвищуються відповідно до 13–15 і 8–10 л, а 
в окремих видатних спортсменів, які спеціалізуються 
у видах спорту, що пред’являють особливо високі 
вимоги до гліколітичних можливостей спортсменів, 
можуть досягати 20–22 і навіть 24–26 л.

Тривалість тестів, які використовуються для тес-
тування кисневого боргу, залежить від спеціалізації 
спортсменів. Наприклад, у бігунів, які спеціалізують-
ся на дистанціях від 100 до 800 м, або плавців-сприн-
терів (50 і 100 м) явне зниження працездатності і 
найвищі величини кисневого боргу відмічаються 
при роботі з максимальною інтенсивністю протягом 
70–90 с. Для бігунів і плавців, які спеціалізуються, 
відповідно, на дистанціях 5000 і 400 м, тести повинні 
бути більш тривалими – 3 хв.

Максимальна кількість лактату в м’язах і 
артеріальній крові є найважливішим і найбільш 
популярним показником, що використовується для 
оцінки анаеробних можливостей спортсменів. В 
залежності від інтенсивності і тривалості роботи в 
тестах максимальні величини лактату можуть харак-
теризувати потужність (короткочасні навантаження 
максимальної анаеробної потужності) або потуж-
ність і ємкість (субмаксимальна анаеробна робота 
тривалістю до 3–5 хв) анаеробного гліколітичного 
процесу.
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В осіб, які не займаються спортом, максималь-
ні значення лактату в артеріальній крові зазвичай не 
перевищують 5–6 ммоль·л–1, у добре тренованих 
спортсменів можуть досягати 10–15 ммоль·л–1, а у 
видатних спортсменів, які спеціалізуються у видах 
спорту, що пред’являють особливо високі вимоги 
до можливостей анаеробного гліколітичного проце-
су, – 20–24 і навіть 24–28 ммоль·л–1.

Кислотно-основний стан артеріальної кро-
ві (pH). Концентрація іонів водню в крові (pH) най-
більшою мірою залежить від вмісту в ній лактату, а 
також від парціального напруження СО2 і буферних 
можливостей крові. У стані спокою pH артеріальної 
крові у спортсменів і в осіб, які не займаються спор-
том, практично однакова і в нормі становить близько 
7,35–7,45. У спортсменів, які тренуються на витрива-
лість, зниження pH при стандартних навантаженнях 
менше порівняно з нетренованими. Водночас при 
максимальних анаеробних навантаженнях знижен-
ня pH у спортсменів більше, ніж у неспортсменів. В 
окремих випадках pH артеріальної крові у спортсме-
нів високої кваліфікації може знизитися до 6,7–6,5.

Реєстрація низки показників локального ха-
рактеру дозволяє доповнити характеристику потуж-
ності і ємкості анаеробних процесів, яку вдається 
отримати в результаті застосування інтегральних 
показників. Визначення, наприклад, кількості ШСа- і 
ШСб-волокон у м’язі та їх площі в його поперечному 
зрізі дозволяє оцінити перспективи спортсменів при 
розвитку їх анаеробних можливостей.

Реєстрація АТФ (ммоль·л–1) у м’язі, а також 
активності креатинфосфокінази (КФК) (Е·мг–1), яка 
відіграє важливу роль у вивільненні енергії в анае-
робному алактатному процесі, дозволяє оцінити їх 
потужність і ємкість. Досить сказати, що при нормі 
КФК близько 20 Е·мг–1 при граничних навантажен-
нях анаеробного алактатного характеру у спорт-
сменів високого класу реєструються показники, що 
досягають 500–600 Е·мг–1, тимчасом як в осіб, які не 
займаються спортом, вони зазвичай не перевищу-
ють 200–250 Е·мг–1.

Активність ферментів анаеробного гліколітич-
ного процесу (глікогенфосфорилази, лактатдегідро-
генази, глюкозафосфатази та ін.) свідчить про здат-
ність м’язів до стимуляції використання глікогену, 
який міститься в них, для вивільнення енергії. У свою 
чергу, визначення кількості глікогену, який міститься 
у м’язах, відображає ємкість гліколітичного процесу. 
В осіб, які не займаються спортом, при напружених 
навантаженнях активність зазначених ферментів 
істотно не змінюється, тоді як у добре тренованих 
спортсменів може зростати в 2–2,5 раза. Під впли-
вом тренування в 1,5–2 рази і більше зростає кіль-
кість глікогену, який міститься у м’язах.

Визначення концентрації глюкози в крові (в 
нормі 5,5–6,6 ммоль·л–1) доповнює інформацію про 
ємкість анаеробного гліколітичного процесу, оскіль-
ки спортсмени високого класу спроможні більшою 
мірою використовувати глюкозу для ресинтезу гліко-
гену м’язів, доводячи її концентрацію в крові до 2,0–
2,5 ммоль·л–1. В осіб, які не займаються спортом, 
мінімальна концентрація глюкози становить 4,0– 
4,5 ммоль·л–1.

Показники, які відображають потужність, 
рухливість і ємкість аеробних процесів. Для 
оцінки потужності і ємкості аеробних процесів ви-
користовується значна кількість досить інформа-
тивних біологічних показників. Серед них є комп-
лексні показники (наприклад, максимальне спо-
живання кисню, максимальна вентиляція легень, 
ПАНО, серцевий викид та ін.), які дозволяють дати 
інтегральну оцінку аеробних можливостей, і ло-
кальні (наприклад, кількість ПС-волокон, артеріо-
венозна різниця по кисню, об’єм мітохондріальної 
маси та ін.), з допомогою яких можуть бути оцінені 
окремі можливості системи зовнішнього дихання, 
крові, кровообігу, м’язового апарату і дана комп-
лексна оцінка можливостей системи транспорту 
кисню. Розглянемо окремі показники, які найчас-
тіше застосовуються в процесі контролю витрива-
лості спортсменів.

Максимальне споживання кисню (   ·VO2max). 
Цей показник відображає швидкість максимально-
го споживання кисню і використовується для оцінки 
потужності аеробного процесу. Реєструються абсо-
лютні показники максимального споживання кисню 
(  ·VO2max, л·хв–1), які перебувають у прямій залеж-
ності від маси тіла спортсмена, і відносні (  ·VO2max, 
мл·хв–1·кг–1), які перебувають в зворотній залежно-
сті від маси тіла: чим вищий рівень максимально-
го споживання кисню, тим вища частка аеробного 
енергозабезпечення при виконанні стандартної ро-
боти і нижча відносна потужність аеробного проце-
су, виражена у процентах від максимального рівня. 
Спортсмени високого класу відзначаються виключ-
но високими величинами  ·VO2max: абсолютні зна-
чення у чоловіків можуть досягати 6–7 мл·хв–1, від-
носні – 85–95 ммл·хв–1·кг–1, у жінок відповідно 4– 
4,5 мл·хв–1 і 65–72 ммл·хв–1·кг–1.

Максимальна легенева вентиляція (VE, мл·хв–1) 
використовується для оцінки потужності системи 
зовнішнього дихання. Граничні показники реєстру-
ються в умовах довільної вентиляції і зазвичай ста-
новлять у нетренованих чоловіків 110–120 мл·хв–1, 
у жінок  – 90–100 мл·хв–1. У спортсменів високого 
класу реєструються виключно високі величини: до 
190–200 мл·хв–1 і більше  – у чоловіків, до 130– 
140 мл·хв–1 і більше – у жінок.
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Час досягнення максимальних для даної ро-
боти показників споживання кисню відображає 
здатність до впрацьованості  – швидкої мобілізації 
можливостей аеробного процесу, швидкості роз-
гортання функціональних реакцій аеробної системи 
енергозабезпечення.

У нетренованих спортсменів максимальні для 
даної роботи величини споживання кисню реє-
струються зазвичай через 2–3 хв після її початку 
(Osborne, Minahan, 2013). Спортсмени високого кла-
су, особливо ті, які спеціалізуються у веслуванні, бігу 
на дистанціях 400, 800 і 1500 м, плаванні на дистан-
ціях 200 і 400 м, спроможні до значно інтенсивнішої 
мобілізації аеробного процесу і часто досягають гра-
ничних показників вже через 30–40 с після її початку 
(Платонов, 2015).

Поріг анаеробного обміну (ПАНО) настає, коли 
потужність аеробного процесу досягає максималь-
них для даної роботи величин. При подальшому під-
вищенні інтенсивності роботи відбувається активне 
включення анаеробного гліколітичного процесу в 
енергозабезпечення, що супроводжується накопи-
ченням лактату.

У спортивній практиці ПАНО оцінюється за ве-
личиною споживання кисню при постійному рівні 
лактату в крові (близько 4 ммоль·л–1) у відсотках щодо 
рівня  ·VO2max. У нетренованих осіб ПАНО перебуває 
приблизно на рівні 50–55 %  ·VO2max. У спортсменів 
високого класу (наприклад, бігунів-стаєрів, велоси-
педистів-шосейників) може досягати 75 %  ·VO2max, а 
в окремих видатних спортсменів – 85–90 %  ·VO2max 
(Withers et al., 2000; Weinberg, Gould, 2003; Wilrnore 
et al., 2009).

Тривалість роботи на рівні ПАНО використо-
вується при тестуванні ємкості аеробного процесу. 

Нетреновані спортсмени зазвичай не можуть пра-
цювати на цьому рівні більше 5–6 хв, у спортсменів 
високого класу, які спеціалізуються у видах спорту, 
що пред’являють високі вимоги до аеробної продук-
тивності, тривалість роботи на рівні ПАНО може до-
сягати 1,5–2 год.

Зміщення кривої лактату при виконанні стан-
дартного навантаження. Збільшення можливостей 
аеробної системи енергозабезпечення супроводжу-
ється зменшенням кількості лактату при виконанні 
стандартного навантаження змішаного аеробно- 
анаеробного характеру або збільшенням працез-
датності при одних і тих самих показниках лактату. 
На рисунку 9.21 наведено приклад оцінки аеробних 
можливостей та ефективності протікання процесу 
адаптації загалом за показниками швидкості бігу 
і концентрації лактату в крові. Істотне збільшення 
швидкості при одній і тій самій концентрації лактату в 
крові свідчить про ефективну адаптацію і підвищення 
можливостей аеробної системи енергозабезпечен-
ня. Зміщення кривих лактату вліво є відображенням 
перевантаження і зниження можливостей аеробної 
системи енергозабезпечення (рис. 9.22).

Принципово важливо, щоб оцінка динаміки 
адаптації аеробної системи енергозабезпечення за 
концентрацією лактату при застосуванні стандартних 
навантажень здійснювалася на матеріалі спеціально 
підготовчих вправ, характерних для конкретного 
виду спорту (Rice, Osborn, 2013; Bullock et al., 2013; 
D’Auria et al., 2013). Наприклад, у плаванні може 
використовуватися тест 5 х 200 м зі ступінчато-зро-
стаючою потужністю роботи і реєстрацією концен-
трату лактату і частоти скорочень серця. Ефективним 
виявляється тест з наступною програмою: 3 х 100 м  
(аеробна робота малої інтенсивності); 2 х 100 м (аероб-

РИСУНОК 9.21 – Зміщення кривої лактату вправо як відо-
браження ефективності тренування аеробної спрямова-
ності: 1–3  – обстеження з інтервалом в один рік (Bourdon, 
2013)

РИСУНОК 9.22 – Зміщення кривої лактату вліво – ознака по-
рушення природного ходу процесу підготовки, перевтоми 
і перенапруження аеробної системи енергозабезпечення 
(О’Брайен, 2002) 
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на робота середньої інтенсивності); 100 м (робота на 
рівні ПАНО); 100 м (робота максимальної аеробної 
інтенсивності, аеробно-анаеробна); 100 м (робота 
з максимальною інтенсивністю), між частинами тес-
ту – відновне плавання – 200 м. Зменшення ЧСС і 
концентрації лактату при збереженій швидкості або 
її збільшенні при тих самих ЧСС і концентрації лакта-
ту свідчить про адаптацію, яка протікає сприятливо, 
а протилежні реакції – про перевтому, яка вимагає 
зниження тренувальних навантажень, використання 
відновних і реабілітаційних засобів (Savage, Pyne, 
2013).

Рівень сечовини в крові використовується при 
непрямій оцінці ємкості аеробної системи енергоза-
безпечення після тривалої і напруженої тренуваль-
ної діяльності, яка призводить до вичерпання вугле-
водних ресурсів організму і мобілізації білка.

Сечовина, яка визначається в крові, є кінцевим 
продуктом катаболізму білків, які утворюються в пе-
чінці в результаті зв’язування аміаку, що виділяєть-
ся при дезамінуванні амінокислот. Норма сечовини 
в крові, яка визначається у спортсменів після дня 
відпочинку, вранці у стані відносного спокою, стано-
вить у жінок від 4,5 до 5,5 ммоль·л–1, у чоловіків – від 
5,0 до 6,5 ммоль·л–1 в залежності від виду спорту, пе-
ріоду річного циклу підготовки, раціону харчування 
та індивідуальних особливостей організму. Рівень 
сечовини в крові є інтегральним показником, який 
дозволяє оцінити переносимість тренувальних на-
вантажень попереднього дня або цілого мікроциклу. 
Розроблені принципи практичного використання 
цього показника для контролю за ходом тренуваль-
ного процесу й оцінки адаптації до тренувальних на-
вантажень. Якщо ранковий рівень сечовини переви-
щує 7 ммоль·л–1 для чоловіків або 6 ммоль·л–1 для 
жінок, то це свідчить про надмірність навантаження. 
Вміст сечовини в крові в межах 6–7 ммоль·л–1 для 
чоловіків або 5–6 ммоль·л–1 для жінок вказує на те, 
що тренувальне навантаження попереднього дня 
або мікроциклу було адекватне функціональному 
стану організму. Нижчі величини слід розглядати 
як ознаку недостатньої напруженості навантажен-
ня, отриманого спортсменом (Яковлев, 1978; Мохан 
и др., 2001).

Час втримання максимальних для даної 
роботи величин легеневої вентиляції (VE) та-
кож використовується для оцінки ємкості аеробного 
процесу. Легеневу вентиляцію на рівні 80 % макси-
мальної спортсмени високої кваліфікації здатні під-
тримувати протягом 10–15 хв, а видатні стаєри – до 
30–40 хв і більше, нетреновані особи – до 3–5 хв.

Про підвищення ефективності легеневої вен-
тиляції прийнято судити за вентиляційним еквіва-
лентом О2, тобто за об’ємом легеневої вентиляції на 

один літр спожитого кисню (VE/VO2). В результаті 
тренування у кваліфікованих спортсменів спостері-
гається тенденція до зниження кількості повітря, яке 
вентилюється, при однаковому споживанні кисню 
порівняно з нетренованими особами.

Серцевий викид (мл·хв–1) відображає здатність 
серця прокачувати судинами велику кількість кро-
ві і визначається кількістю крові, яка викидається в 
судинну систему за 1 хв. У стані спокою серцевий 
викид зазвичай становить 4,5–5,5 мл·хв–1, у трено-
ваних осіб незначно (на 5–10 %) менше, ніж у нетре-
нованих. При граничних фізичних навантаженнях 
серцевий викид зростає в кілька разів: у нетренова-
них – в середньому в 4 рази (до 18–20 мл·хв–1), а 
у спортсменів високого класу, які спеціалізуються у 
видах спорту, що вимагають високого рівня аероб-
ної продуктивності, – у 8–10 разів (до 40–45 мл·хв–1 

і більше) (Kenney et al., 2012).
Систолічний викид (мл) використовується для 

оцінки потужності системи центральної гемодина-
міки і визначається кількістю крові, яка викидається 
шлуночками серця при кожному скороченні. В умо-
вах спокою у нетренованих осіб систолічний об’єм 
становить 60–70 мл, у тренованих  – 80–90 мл, у 
спортсменів високої кваліфікації – 100–110 мл. При 
виконанні максимальної роботи систолічний об’єм 
збільшується у нетренованих осіб до 120–130 мл, у 
тренованих – до 150–160 мл, у видатних спортсме-
нів – до 200–220 мл.

Систолічний об’єм зростає доти, доки ЧСС не 
перевищує 180–190 уд·хв–1, а в особливо підготов-
лених спортсменів – навіть до 200–220 уд·хв–1. По-
дальший приріст ЧСС, як правило, супроводжується 
зменшенням систолічного викиду (Hoffman, 2002).

Об’єм серця (мл) у нетренованих чоловіків 
становить 11,2 мл на 1 кг маси тіла, у жінок  – 8– 
9 мл·кг–1. У спортсменів високого класу (бігунів на 
довгі дистанції, велогонщиків, лижників) часто від-
мічається об’єм серця, що досягає у чоловіків 15,5– 
16 мл·кг–1, або 1100–1200 мл і більше (зареєстрова-
ні випадки, коли серце видатних спортсменів дося-
гало 1300–1400 і навіть 1500–1700 мл, а у жінок – 
1200  мл) (Weinberg, Gould, 2003; Willmore, Costill, 
2004).

Частота серцевих скорочень (уд·хв–1). У про-
цесі контролю зазвичай реєструються показники 
ЧСС у спокої, при стандартному навантаженні, а 
також максимальні показники ЧСС. Зниження ЧСС 
у спокої певною мірою відображає продуктивність 
та економічність функціонування серцево-судинної 
системи. У тих, хто не займається спортом, ЧСС у 
спокої становить зазвичай 70–80 уд·хв–1, у спорт-
сменів високої кваліфікації може знижуватися до 
40–50 і навіть 30–40 уд·хв–1.
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При стандартному навантаженні у високотре-
нованих спортсменів відмічаються нижчі величини 
ЧСС порівняно з нетренованими особами, а при гра-
ничних навантаженнях ЧСС у тих, хто не займається 
спортом, зазвичай не перевищує 175–190 уд·хв–1, 
тимчасом як у бігунів-стаєрів, велосипедистів-шо-
сейників, лижників максимальні показники ЧСС мо-
жуть досягати 210–230 і навіть 250 уд·хв–1 і більше 
(Fox et. al., 1993; Платонов, 2004).

Здатність серця до напруженої роботи впро-
довж тривалого часу чималою мірою відображає 
ємкість аеробного процесу. Спортсмени, які відзна-
чаються особливо високим рівнем адаптації серця, 
спроможні протягом 2–3 год працювати при ЧСС 
180–200 уд·хв–1, систолічному викиді 170–200  мл, 
серцевому викиді 35–42 л, тобто підтримувати 
близькі до граничних (90–95 % максимально до-
ступних величин) показники серцевої діяльності ду-
же тривалий час. Нетреновані особи, маючи майже 
удвічі менші величини систолічного викиду і хвилин-
ного об’єму крові, спроможні підтримувати їх лише 
протягом 5–10 хв (Платонов, 2004; Willmore, Costill, 
2004).

Артеріовенозна різниця по кисню при наванта-
женнях, які пред’являють максимальні вимоги до ае-
робних процесів, є важливим показником утилізації 
кисню працюючими м’язами.

Адаптаційні перебудови гемодинамічного і 
метаболічного характеру приводять до того, що у 
спортсменів високого класу (наприклад, у велосипе-
дистів-шосейників, лижників, бігунів на довгі дистан-
ції) відмічаються відмінності у вмісті кисню в артері-
альній і венозній крові, що досягають 18–19 %, тоді 
як у нетренованих осіб при граничних навантажен-
нях відмічаються величини, які зазвичай не переви-
щують 10–11 % (Seeley et al., 2003).

М’язовий кровотік. У процесі тренування вдо-
сконалюється перерозподіл кровотоку між актив-
ними і неактивними органами так, що максимальна 
частка серцевого викиду, яка може бути спрямована 
до працюючих м’язів, у спортсменів при виконанні 
максимальної роботи становить 85–90 %, у нетре-
нованих  – 60–70 %, при цьому умови кровопоста-
чання життєво важливих неактивних органів і тканин 
тіла у спортсменів кращі, ніж в осіб, які не займають-
ся спортом. Завдяки збільшенню об’єму капілярної 
сітки максимально можливий м’язовий кровотік при 
інтенсивних навантаженнях у спортсменів вищий, 
ніж у нетренованих осіб, а при стандартних – значно 
нижчий (Коц, 1986).

Композиція і структурні особливості м’язових 
волокон прямо пов’язані з можливостями спортсме-
на до прояву різних видів витривалості. Встановлен-
ня в структурі м’язової тканини підвищеної кількості 

ПС-волокон відображає біологічні передумови м’я-
зів до витривалості при роботі аеробного характеру, 
а ШСа- і ШСб-волокон – до витривалості при роботі 
анаеробного характеру. Збільшення площі волокон 
того або іншого типу в поперечному зрізі м’язів ві-
дображає приріст витривалості до роботи аеробного 
або анаеробного характеру.

Добре відомо, що чим більші об’ємна щільність 
та розміри мітохондрій і відповідно вища активність 
мітохондріальних ферментів окислювального мета-
болізму, тим вища здатність м’язів до утилізації кис-
ню, що доставляється з кров’ю. Визначення частки 
мітохондрій у досліджуваному об’ємі, поверхні мі-
тохондрій у тканині м’язів, поверхні мітохондріаль-
них крист, які під впливом напруженого тренування 
можуть зростати відповідно на 15–25, 35–45 і 65–
75 %, допомагає оцінити здатність м’язів утилізувати 
кисень і здійснювати аеробний ресинтез АТФ (Fox 
et al., 1993).

Кількість м’язового глікогену свідчить про здат-
ність м’язів до виконання тривалої роботи і є одним 
із важливих показників, що відображають ємкість 
аеробного процесу. Під впливом тренування кіль-
кість глікогену в м’язах може зрости в 1,5–2 рази і 
більше (Willmore, Costill, 2004).

Збільшенню обсягу інформації, яка відображає 
рівень аеробних можливостей спортсмена, сприяє 
реєстрація і багатьох інших доволі інформативних 
показників: загального об’єму циркулюючої крові і 
відповідно кількості гемоглобіну, об’єму циркулюю-
чої плазми, об’єму циркулюючих еритроцитів, кон-
центрації білка в плазмі крові, максимального систо-
лічного і пульсового тиску, здатності м’язів окислю-
вати вуглеводи й, особливо, жири та ін. Ці показники 
в сукупності з переліченими дозволяють ще більшою 
мірою вивчити аеробні можливості спортсменів і ви-
явити резерви їх подальшого збільшення.

Характеристика змін можливостей системи 
транспорту кисню може бути здійснена за різними 
показниками при виконанні як максимальних, так 
і стандартних навантажень, які виконуються із су-
бмаксимальною інтенсивністю. Якщо тестування 
проводиться в умовах максимальних навантажень, 
то зміни під впливом тренування зводяться до під-
вищення рівня ·VO

2mах, збільшення виробництва 
молочної кислоти, підвищення систолічного об’єму 
і серцевого викиду, відсутності змін або незначного 
зниження ЧСС, відсутності змін у м’язовому крово-
току, збільшення артеріовенозної різниці (рис. 9.23). 
При виконанні стандартних навантажень субмакси-
мальної інтенсивності вплив тренування проявляєть-
ся у відсутності змін або незначному зниженні спо-
живання кисню, виробництва молочної кислоти і ви-
користання м’язового глікогену, відсутності змін або 
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РИСУНОК 9.23 – Вплив тренування на зміни в системі транспорту кисню при виконанні максимального навантаження (Fox 
et al., 1993)
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РИСУНОК 9.24 – Вплив тренування на зміни в системі транспорту кисню при виконанні субмаксимального стандартного 
навантаження (Fox et al., 1993)
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незначному зниженні серцевого викиду, підвищенні 
систолічного об’єму, зниженні ЧСС і кровотоку у м’я-
зовій тканині (рис. 9.24).

Показники оцінки економічності. Для конт-
ролю економічності витрачання енергетичного по-
тенціалу використовуються різноманітні показники, 
які реєструються в процесі виконання специфічних 
навантажень різної потужності і тривалості та у від-
новному періоді після їх закінчення.

Виділяють інтегральні показники, які несуть 
загальну інформацію про механічну ефективність 
роботи та економічність енергетичних процесів. У 
спортивній практиці найширше застосовується ре-
єстрація механічної ефективності роботи (визнача-
ється як відношення кількості енергії, необхідної для 
виконання роботи, до реально затраченої кількості 
енергії на її виконання). В умовах стандартних на-
вантажень механічна ефективність роботи вища у 
спортсменів високої кваліфікації і коливається в ме-
жах 25–27 %, в осіб, які не займаються спортом, – в 
межах 20–22 %.

Збільшення швидкості пересування при одно-
му і тому самому рівні споживання кисню є наочним 
підтвердженням підвищення економічності роботи. 
На рисунку 9.25 наведено дані, згідно з якими збіль-
шення швидкості спортсмена при виконанні 30-хви-
линного бігового навантаження в результаті трену-
вання аеробної спрямованості було забезпечене 
не збільшенням споживання кисню або залученням 
до енергозабезпечення анаеробних постачальників 
енергії, а виключно економізацією роботи: при од-
ному і тому самому рівні споживання кисню (90 % 
 ·VO2mах – 54 мл·кг–1·хв–1) швидкість бігу збільшила-
ся з 268 до 280 м·хв–1.

Киснева вартість роботи оцінюється за кіль-
кістю кисню, витраченого на одиницю потужності 
навантаження (мл О2·Вт–1). У спортсменів високого 
класу киснева вартість роботи на 40–60 % вища, ніж 
в осіб, які не займаються спортом.

Більш усебічному контролю економічності 
сприяє реєстрація значної кількості локальних по-
казників, орієнтованих на оцінку економічності ок-
ремих функцій, які визначають механічну ефектив-
ність роботи і економічність енергетичних процесів. 
До таких показників належать: гемодинамічний і вен-
тиляційний еквіваленти, показник кисневої вартості 
дихання, пульсова вартість роботи та ін.

Гемодинамічний еквівалент (ум. од.) являє со-
бою відношення серцевого викиду до споживання 
кисню і відображає ефективність утилізації кисню з 

крові, яка протікає до працюючих органів. У спортс-
менів високого класу, які відзначаються високою 
ефективністю системи утилізації кисню, часто ре-
єструються величини порядку 6,25–6,50  ум. од., 
тимчасом як у спортсменів, які спеціалізуються у 
швидкісно-силових видах спорту, а також в осіб, які 
не займаються спортом, гемодинамічний еквівалент 
зазвичай не опускається нижче 8–9 ум. од.

Вентиляційний еквівалент (ум. од.) являє со-
бою відношення легеневої вентиляції до споживан-
ня кисню, відображає ефективність утилізації кис-
ню з повітря, яке надходить у легені. У спортсменів 
високого класу ефективність утилізації кисню вища 
(24,5 ум. од.), ніж у нетренованих осіб і представни-
ків швидкісно-силових видів спорту (30–35 ум. од.).

Показник кисневої вартості дихання (млО2/
лО2) характеризує механічну ефективність апарату 
зовнішнього дихання, визначається відношенням 
споживання кисню, витраченого на роботу дихаль-
них м’язів, до споживання кисню під час роботи. Під 
впливом тренування киснева вартість дихання істот-
но знижується і у спортсменів високої кваліфікації 
становить 2,6 млО2/лО2, тоді як у малотренованих 
спортсменів – 4,8–5 млО2/лО2.

Пульсова вартість роботи (уд.) характери-
зується загальною кількістю серцевих скорочень 
при виконанні стандартної за потужністю і тривалі-
стю роботи. Реєструється сумарна частота серцевих 
скорочень, витрачена на виконання заданої роботи 
за вирахуванням ЧСС спокою. Найточніша характе-
ристика відбувається в тому випадку, якщо визна-
чається надлишкова кількість серцевих скорочень, 
зареєстрована як під час виконання роботи, так і у 
відновному періоді.

РИСУНОК 9.25 – Зміни економічності під впливом тре-
нування за даними споживання кисню і швидкості бігу 
(Daniels, 2001)
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Спортивна техніка і технічна 
підготовленість

Під спортивною технікою (технікою виду спорту) 
слід розуміти сукупність прийомів і дій, які забез-
печують найбільш ефективне вирішення рухових 
задач, обумовлених специфікою конкретного виду 
спорту, його дисципліни, виду змагань. Спеціалізо-
вані положення і рухи спортсменів, які вирізняються 
характерною руховою структурою, але взяті поза 
змагальною ситуацією, називаються прийомами. 
Прийом або кілька прийомів, які застосовуються для 
вирішення певної тактичної задачі, є діями.

Технічна підготовленість – ступінь освоєння 
спортсменом системи прийомів і дій, який відповідає 
особливостям даного виду спорту і спрямований на 
досягнення високих спортивних результатів. Техніч-
ну підготовленість не можна розглядати ізольовано, 
а слід представляти як складову єдиного цілого, в 
якому технічні рішення тісно пов’язані з фізичними, 
психічними, тактичними можливостями спортсмена, 
а також конкретними умовами зовнішнього середо-
вища, в якому виконується спортивна дія. Цілком 
природно, що чим більшою кількістю прийомів і дій 
володіє спортсмен, тим більшою мірою він підготов-
лений до вирішення складних тактичних задач, які 
виникають у процесі змагальної боротьби, тим ефек-
тивніше він може протистояти атакуючим діям супер-
ника й одночасно провокувати його до прийняття 
неадекватних ситуаційних рішень.

Необхідно враховувати, що вища нервова ді-
яльність людини протікає на двох рівнях – свідомо-
сті і підсвідомості.

До усвідомлюваної діяльності мозку належать 
усі види психічної діяльності (увага, відчуття, сприй-
няття, мислення та ін.); неавтоматизована рухова 
діяльність, яка вимагає вивчення; сприйняття відхи-
лень у внутрішньому середовищі, яке викликає моти-
вацію до їх усунення, збереження або ж посилення.

На підсвідомому рівні перебувають сприйняття 
підпорогових зовнішніх подразників, вироблення 
умовних рефлексів, перероблення інформації, яка 
надходить з центральної нервової системи і внутріш-
ніх органів, вибір і збереження в пам’яті важливої 
інформації, усунення неважливої, добре відпрацьо-
вана і автоматизована рухова діяльність.

Реакції, які протікають на рівні підсвідомості, 
найбільш швидкі, рухливі й економні, вимагають 
значно меншого рівня подразнення. Тому перемі-
щення на підсвідомий рівень широкого спектра по-
дразників і проявів автоматизованої рухової діяльно-
сті є одним із найважливіших напрямків забезпечен-
ня ефективності технічної майстерності.

У плануванні, перетворенні і реалізації рухових 
дій беруть участь різні структури нервової системи, 
організовані за ієрархічним принципом. У найпро-
стішому випадку центральна нервова система послі-
довно посилає команди м’язам, які не піддаються 
корекції. Проявляється таке управління в основному 
у швидких і найпростіших рухах. Значно частіше при 

ТЕХНІЧНА 
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виконанні рухової дії використовується управлін-
ня на основі сигналів, які надходять від численних 
рецепторів, і рухи коректуються за принципом зво-
ротних зв’язків, що дає підставу називати такі рухи 
довільними. Однак швидкість проведення сигналів, 
тривалість їх обробки в центральній ланці, час, не-
обхідний м’язу для розвитку зусилля, не дозволя-
ють виконувати рухи зі швидкістю, характерною для 
ефективних дій в реальних умовах спорту найвищих 
досягнень. Вкорочення часу виконання рухів відбу-
вається за рахунок їх передбачення і випереджаю-
чого моделювання, що спираються на великий рухо-
вий досвід і обсяг м’язової пам’яті.

У реалізації рухових дій, які вимагають їх перед-
бачення, формування випереджаючої і якнайшвид-
шої реакції, беруть участь стовбур мозку (продовгу-
ватий мозок, міст, середній мозок, проміжний мозок) 
і мозочок – найважливіший підкорковий центр коор-
динації рухів, який прийнято відносити до стовбура 
мозку. Стовбур мозку формує рефлекси, які забез-
печують підготовку і реалізацію рухових дій, забез-
печує взаємодію між своїми структурами, а також з 
головним і спинним мозком.

Діяльність вищих відділів центральної нерво-
вої системи в процесі тренування постійно збагачує 
і розширює рефлекторний апарат стовбура мозку і 
спинного мозку, формує так звану м’язову, або ру-
хову, пам’ять як основу оптимізації рухових дій на 
підсвідомому рівні. На цей рівень переводяться до-
бре відпрацьовані і автоматизовані рухові навички, 
переробка інформації, яка надходить з центральної 
нервової системи і внутрішніх органів, усунення неіс-
тотної інформації, вибір і збереження – істотної.

Основою для вдосконалення техніки, як і роз-
витку координаційних та швидкісних здібностей, 
підвищення економічності роботи та ін. у процесі 
онтогенезу є дозрівання відділів нервової системи 
і розвиток вроджених механізмів, які беруть участь 
у координації рухів. На початкових етапах навчання 
різноманітність ступенів свободи в опорно-рухово-
му апараті, вплив на результат руху сил тяжіння та 
інерції ускладнюють виконання будь-якого рухового 
завдання. Нервова система справляється з трудно-
щами, нейтралізуючи перешкоди шляхом розвитку 
додаткових м’язових напружень. М’язовий апарат 
жорстко фіксує суглоби, які не беруть участі в русі, 
активно гальмує інерцію швидких рухів. Такий шлях 
подолання перешкод, які виникають у ході руху, 
енергетично невигідний і стомливий. Використан-
ня зворотних зв’язків ще недосконале – корекційні 
посилання, які виникають на їх основі, неспівмірні і 
викликають необхідність повторних додаткових ко-
рекцій. В міру навчання зайві м’язові напруження 
усуваються, рухи стають більш стійкими до зовнішніх 

збурень, періоди активності працюючих м’язів ско-
рочуються, а кількість м’язів, включених у роботу, 
зменшується. Нем’язові сили включаються в рухові 
дії, стають їх складовою частиною. Все це сприяє ра-
ціональності, плавності, точності, невимушеності та 
економічності рухів і рухових дій.

Таким чином, у процесі технічної підготовки 
спортсменів слід прагнути до паралельного викори-
стання технічних вправ із вправами, спрямованими 
на нейром’язове вдосконалення, розвиток статоди-
намічної стійкості (Gilchrist et al., 2008; Soligard et 
al., 2010), здатності до оцінки і регуляції динамічних 
і просторово-часових параметрів рухів (Платонов, 
2011). Постійне і збалансоване застосування таких 
засобів протягом тривалого часу виявляється більш 
ефективним, ніж концентроване застосування тих чи 
інших (Padua et al., 2012).

Розвиток тактики спорту, зміна правил змагань, 
спортивного інвентарю та ін. помітно впливають на 
зміст технічної підготовленості спортсменів. Напри-
клад, у боротьбі греко-римській скорочення часу 
поєдинків, підвищення вимог суддів до активного 
ведення боротьби та ін. істотно позначилось на ха-
рактері і співвідношенні рухових дій кваліфікованих 
спортсменів (табл. 10.1).

Поява нового обладнання та інвентарю в лиж-
ному і гірськолижному спорті, стрибках на лижах 
з трампліна, санному спорті, бобслеї, спортивній 
гімнастиці, окремих видах легкої атлетики (метання 
списа, стрибки з жердиною) та інших істотно впли-
нула на спортивну техніку в цих видах спорту, до-
зволила спортсменам підвищити ефективність дій. 
На розвиток спортивної техніки особливо вплинули 
результати наукових досліджень в області управлін-

ТАБЛИЦЯ 10.1 – Розподіл технічних дій борців високої 
кваліфікації (боротьба греко-римська) у змаганнях 
до і після зміни правил (Новиков и др., 1984)

Прийом
Розподіл дій, %

до зміни 
правил

після зміни 
правил

Переводи в партер 34,3 16,7
Кидки через спину 12,2 7,7
Кидки прогином 9,1 9,3
Звалювання 7,1 6,0
Настрибування 9,8 5,8
Інші прийоми в стійці 0,1 1,9
Накат 17,0 40,4
Перевертання і кидки прогином 
у партері захватом за тулуб ззаду 
і зворотним захватом тулуба

2,2 5,3

Виходи наверх 6,4 5,8
Інші прийоми в партері 1,8 1,1
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ня рухами, технічної підготовки спортсменів, які спе-
ціалізуються в різних видах спорту. Наприклад, ще в 
1939 р. Д. А. Семеновим у книзі «Біомеханіка фізич-
них вправ», виданій за загальною редакцією Е. А. Ко-
тикової, було представлене біомеханічне обґрунту-
вання техніки найбільш раціонального положення 
тіла стрибуна у висоту в момент переходу через 
планку (рис. 10.1). Щоб блискуче реалізувати у прак-
тиці спорту це теоретичне положення, знадобилося 
майже 30 років. У 1968 р. на Іграх XXII Олімпіади в 
Мехіко Р. Фосбері (США) завоював золоту медаль, 
продемонструвавши новий спосіб стрибка в висоту, 
головною особливістю якого було положення стри-
буна спиною до планки в момент переходу через 
неї. Цей спосіб отримав назву «фосбері-флоп». Різні 
модифікації цього способу використовуються всіма 
стрибунами світу вже протягом майже півстоліття.

Чимало нових варіантів спортивної техніки, 
ефективних прийомів і дій стали наслідком спільної 
роботи тренерів та обдарованих спортсменів. Щоб 
переконатися у величезному прогресі спортивної 
техніки, достатньо навіть зовнішнього порівняння 
техніки видатних спортсменів, які виступали на різ-
них етапах розвитку сучасного олімпійського спорту 
(рис. 10.2–10.4).

Рівень розвитку олімпійського спорту, на думку 
багатьох фахівців, залишає все менше можливостей 
для серйозного поліпшення спортивної техніки. Вод-

ночас практика спорту постійно привносить принци-
пові новації в спортивну техніку, які дозволяють істот-
но підвищити рівень спортивних результатів, навіть у 
тих видах спорту, які не пов’язані з використанням 
спеціального інвентарю і відзначаються всебічним 
науковим розробленням. Наприклад, угорський фахі-
вець Наді, спираючись на аналіз техніки рухів плавців і 
теорію руху океанських хвиль, запропонував шлях іс-
тотної зміни техніки плавання брасом: «У традиційно-
му плаванні брасом існувала мертва точка загальної 
втрати швидкості після завершення роботи ніг і перед 
початком тяги руками. Мені подобався Девід Уїлкі, ко-
ли встановлював світовий рекорд у Монреалі. Він кра-
сиво виконував рух угору, плечі рухались вгору у фор-
мі хвилі. Але мені не подобався наступний етап, коли 
він опускався прямо вниз. Я подумав, що повинен іс-
нувати спосіб, який забезпечує ривок з води, поєдна-
ний з активним рухом вперед. Початок ривка вперед 
починається з кінчиків пальців на рівні підборіддя. В 
роботу включаються спочатку кисті, потім лікті, плечі 
і, нарешті, голова, яка нахиляється вперед. Необхідно 
буквально притиснути плечі до вух, опустити голову і 
в цьому положенні зробити ривок уперед. Потім цей 
ривок підхоплюється роботою ніг. Плечі і спина вико-
нують хвилеподібний рух, тіло плавця мовби ковзає 
по хвилі. У традиційному брасі замість ривка плавець 
опускав тіло в воду». Впровадити в широку практи-
ку техніку хвилеподібного брасу вдалося в наступні 
роки, коли до правил змагань цим способом було 
внесено зміну, яка дозволяла спортсменам виймати 
руки з води під час повернення у вихідне для гребка 
положення. В результаті запровадження нового варі-
анта брасу просування плавця вдалося зробити більш 
рівномірним, збільшити фазу ковзання при високій 
швидкості, хвилеподібні рухи плечей при коливаннях 
у вертикальній площині до 50 см і більше поєднати з 
невеликими коливаннями стегон, які забезпечують 
обтічне положення тіла. Швидке повернення рук у ви-
хідне положення зменшило до мінімуму втрати швид-
кості у фазі переходу від гребка руками до поштовху 
ногами (Платонов, 2000).

РИСУНОК 10.1 – Найбільш раціональний спосіб переходу 
через планку в стрибках у висоту (Семенов, 1939)

РИСУНОК 10.2 –  Техніка переходу через планку в стрибках у висоту, яку демонстрували найсильніші спортсмени різних 
років: а – І. Бекстер (1900 р., 1,90 м); б – І. Балаш (1960 р., 1,85 м); в – Б. Бондаренко (2013 р., 2,41 м)
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Істотній зміні останніми роками піддано техніку 
бігу на довгі дистанції. Згідно з традиційними уявлен-
нями, широко висвітленими у спеціальній літературі, 
оптимальною прийнято вважати техніку стаєрського 
бігу, яка забезпечує більшу довжину бігового кроку 

при відносно невисокому темпі рухів. Саме таку техні-
ку бігу широко використовували видатні спортсмени 
минулих, нині вже далеких, років, зокрема чемпіон 
Ігор Олімпіади 1956 р. на дистанціях 5000 і 10 000 м 
Володимир Куц. Останніми роками, передусім під 

РИСУНОК 10.3 – 
На трасі найсильніші 
гірськолижники: 
а – С. Еріксен (1952 р.); 
б – Т . Зайлер (1956 р.); 
в – Х . Маєр (2006 р.); 
г – Т . Лігеті (2014 р.)

РИСУНОК 10.4 – Техніка 
стрибка на лижах видатних 
спортсменів: 
а – С. Еріксон (1936 р.); 
б – Б . Рууд (1948 р.); 
в – М. Нюкянен (1988 р.);
г – К. Стох (2014 р.)
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впливом досягнень багатьох видатних африканських 
спортсменів, фахівці приходять до висновку, що 
більш ефективним і економічним є протилежний під-
хід: дуже висока частота бігових кроків (до 140–150 
за 1 хв) при невеликій довжині. Подібний підхід вже 
багато років тому утвердився у плаванні: в міру роз-
витку втоми при пропливанні середніх і довгих дис-
танцій багато видатних плавців, не маючи можливо-
сті продовжувати рухи з великою потужністю, різко 
збільшують темп, що дозволяє їм зберегти, а іноді й 
збільшити рівень дистанційної швидкості (Платонов, 
Вайцеховский, 1985; Платонов, 2000).

Структура технічної підготовленості

У структурі технічної підготовленості дуже важливо 
виділяти базові і додаткові рухи.

Базові прийоми і дії становлять основу технічної 
оснащеності даного виду спорту. Без них неможли-
ва ефективна змагальна боротьба з дотриманням іс-
нуючих правил. Освоєння базових прийомів і дій є 
обов’язковим для спортсмена, який спеціалізується 
в будь-якому виді спорту.

Додаткові прийоми і дії, обумовлені специ-
фікою та умовами змагальної діяльності в спорті 
найвищих досягнень. Прийоми і дії, які стосують-
ся цієї групи, забезпечують різнобічність технічної 
підготовленості, здатність адекватних техніко-так-
тичних рішень у різних ситуаціях, характерних для 
змагальної діяльності. Арсенал таких прийомів і дій 
виключно великий навіть у видах спорту, технічна 
підготовленість в яких, здавалось би, не відрізня-
ється значною різноманітністю. Важливо відмітити, 
що цей арсенал постійно розширюється, особливо 
на етапах підготовки до найвищих досягнень, мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей і 
збереження досягнень.

Як приклад розглянемо особливості структури 
технічної майстерності спортсменів, які спеціалізу-
ються в шосейних велогонках.

Юні спортсмени, які перебувають на етапах 
початкової і попередньої базової підготовки в систе-
мі багаторічного удосконалення (перші три  – п’ять 
років підготовки), при роботі над технікою основну 
увагу повинні концентрувати на освоєнні базових 
прийомів і дій – техніки посадки, раціонального по-
ложення тіла, техніки педалювання і використання 
трансмісії, техніки їзди по шосе і слабоперетятій міс-
цевості, техніки гальмування і проходження поворо-
тів, їзди по прямій, подолання підйомів і спусків, їзди 
в групі, їзди проти вітру і при попутному вітрі тощо.

На подальших етапах багаторічної підготовки 
виникає необхідність постійного розширення тех-

нічної підготовленості, розвитку органічного взаємо-
зв’язку техніки прийомів і дій з будовою тіла спортс-
менів, рівнем розвитку рухових якостей, психічними 
здібностями, структурою ефективної змагальної 
діяльності і можливих тактичних рішень. Особливо 
гостро питання технічної підготовки з урахуванням 
вказаних факторів стоїть у завершальній частині 
етапу підготовки до найвищих досягнень і на етапі 
максимальної реалізації індивідуальних можливо-
стей, що відрізняється виключно напруженою зма-
гальною діяльністю. Кількість змагальних днів на цих 
етапах у велосипедистів високого класу може дося-
гати 100–120, а участь у кожній гонці несе виключно 
високу тренувальну спрямованість, сприяючи удо-
сконаленню багатьох технічних навичок, органічно 
пов’язуючи їх з тактичними рішеннями, функціональ-
ними можливостями і станом спортсмена в кожному 
моменті гонки.

Перелічимо головні напрямки удосконален-
ня технічної майстерності, які рекомендують семи-
разовий переможець гонки «Тур де Франс» Ленс 
Армстронг і видатний тренер Кріс Кармайкл (Арм-
стронг, Кармайкл, 2004):

 • удосконалення техніки і частоти педалюван-
ня – рівномірне зусилля впродовж усього ходу 
педалей, частота педалювання на рівнинних ді-
лянках, спусках і підйомах, при роботі наодин-
ці і в групі, при попутному і зустрічному вітрі та 
використання різних передач, діапазон зусиль 
при гальмуванні, використання переднього і за-
днього гальм та ін.;

 • профілактика падінь  – їзда в групі, вивчення 
траси, аналіз стану покриття, врахування стану 
дорожньої розмітки, залізничних переїздів, ме-
талевих покриттів мостів, вчасне гальмування 
тощо;

 • вдосконалення техніки групової їзди  – відчут-
тя часу, відчуття простору, швидкість і точність 
реагування, здатність швидко змінювати швид-
кість і займати вигідне положення в групі, здат-
ність долати невеликі вибоїни або інші незначні 
перепони, не змінюючи напряму руху, проход-
ження поворотів, перехід до підйомів та ін.;

 • вдосконалення техніки їзди зі зміною  – опти-
мальна тривалість лідирування, контроль стану 
дороги, варіювання швидкості, їзда при боко-
вому вітрі, ефективність і пропуск змін та ін.;

 • удосконалення техніки їзди в складних погод-
них умовах – дощ, сніг, град, вітер та ін.;

 • удосконалення техніки проходження віражів – 
вибір швидкості, вхід у новий – положення пе-
далей, особливості педалювання, використан-
ня гальм; вихід з повороту  – переведення ве-
лосипеда з похилого у вертикальне положення, 
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відновлення швидкості руху; положення тіла – 
голови, тулуба, рук і кистей, ніг і колін;

 • вдосконалення техніки подолання підйомів  – 
вибір передачі, частота педалювання, положен-
ня тіла (в сідлі, стоячи), посадка в сідлі та ін.;

 • вдосконалення техніки проходження спусків – 
положення тулуба, вибір аеродинамічної по-
садки, особливості педалювання, використання 
гальм, подолання опору повітря, переключення 
передач, врахування стану дороги;

 • техніка виконання спринту на фініші  – трива-
лість спринту, вибір передачі, початок спринту 
в положенні стоячи, переключення передачі, 
вибір обтічного положення тіла, розвиток мак-
симальної частоти педалювання тощо.
Ми перелічили напрямки технічного вдоскона-

лення у велосипедному спорті лише в найзагальні-
шому вигляді, не торкаючись багатьох поодиноких 
моментів, які стосуються як кожного з наведених 
напрямків, так і їх взаємодії з тактичними рішен-
нями. Однак і наведеного матеріалу достатньо для 
демонстрації виключної значимості для ефективної 
змагальної діяльності технічної підготовки у всій різ-
номанітності її проявів. Якщо ж до цього додати не-
обхідність забезпечення органічного взаємозв’язку 
прийомів і дій з рівнем розвитку різних рухових яко-
стей, можливостями систем енергозабезпечення, 
особливостями психіки і рівнем психологічної під-
готовленості спортсменів, їх функціональним ста-
ном у різних стадіях гонки, то стає очевидним, що 
на рівні спорту найвищих досягнень технічна під-
готовка спортсмена в її органічному взаємозв’язку 
з іншими сторонами підготовки набуває основного 
характеру. Актуальність такого підходу підтвер-
джується досвідом підготовки багатьох видатних 
спортсменів, які на етапах максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей і збереження досяг-
нень акцент у підготовці робили не на максималь-
них обсягах тренувальної роботи й однаковій увазі 
до різних сторін підготовки, а переважно на техніч-
ному вдосконаленні, побудованому на різноманіт-
ності і чіткій цільовій спрямованості спеціальних 
вправ та ефективній змагальній діяльності (Борзов, 
2013; Добрынская, 2014). Це дозволяє сконцентру-
вати увагу на якісній стороні тренувального про-
цесу, істотно знизити сумарні обсяги тренувальної 
роботи та величину навантаження, забезпечити 
профілактику перетренованості і травматизму, іс-
тотно продовжити спортивну кар’єру з тривалими 
періодами поліпшення і збереження досягнень. 
При цьому виявилось, що підтримання високого 
рівня фізичної підготовленості і потенціалу систем 
енергозабезпечення на досягнутому в попередні 
роки або близькому до нього рівні може бути за-

безпечене переважно широким колом спеціальних 
вправ і різноманітністю методики їх застосування 
при сумарному обсязі річної роботи, який не пере-
вищує 50–60 % освоєного на етапі підготовки до 
найвищих досягнень і на початку етапу максималь-
ної реалізації індивідуальних можливостей.

Додаткові рухи і дії, характерні для окремих 
спортсменів і пов’язані з їх індивідуальними осо-
бливостями. Саме ці додаткові рухи і дії значною мі-
рою формують індивідуальну технічну манеру, стиль 
спортсмена. Слід відзначити, що видатні спортсмени 
відзначаються доведеним до досконалості досить 
обмеженим колом прийомів і дій при цілком посе-
редньому опануванні решти технічного арсеналу. 
Найбільш наочно це проявляється в спортивних 
іграх та єдиноборствах, однак не менш істотно і в 
інших видах спорту. Як показує практика, саме та-
кий шлях технічного вдосконалення, який спираєть-
ся на максимальну реалізацію задатків конкретного 
спортсмена, в кінцевому підсумку справляє вирі-
шальний вплив на ефективність змагальної діяльно-
сті навіть у тих видах змагань, які не відзначаються 
особливою складністю рухових дій. Що ж стосується 
спортивних ігор і єдиноборств, то тут індивідуальна 
технічна манера нерідко є основою успіху видатних 
гравців.

Ступінь освоєння  
технічних прийомів і дій

За ступенем освоєння прийомів і дій технічна підго-
товленість характеризується трьома рівнями: 1) на-
явністю рухових уявлень про прийоми і дії та спро-
би їх виконання; 2) формуванням рухового вміння; 
3) формуванням рухової навички.

Здатність до створення чітких уявлень про ру-
хи є важливим чинником, який обумовлює як ефек-
тивність технічного вдосконалення, так і реалізацію 
освоєних умінь і навичок.

Рухове вміння відзначають нестабільні і не 
завжди адекватні способи вирішення рухової задачі, 
значна концентрація уваги при виконанні окремих 
рухів, відсутність автоматизованого управління ни-
ми. Характерними особливостями рухової навички, 
навпаки, є стабільність рухів, їх надійність і автома-
тизованість.

Результативність техніки обумовлюється її 
ефективністю, стабільністю, варіативністю, еконо-
мічністю, мінімальною тактичною інформованістю 
для суперника.

Ефективність техніки визначається її відповід-
ністю задачам, що вирішуються, рівню фізичної, тех-
нічної, психологічної та інших видів підготовленості.
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Стабільність техніки пов’язана з її вадостійкі-
стю, незалежністю від умов змагань, функціонального 
стану спортсмена. Слід враховувати, що сучасна тре-
нувальна і особливо змагальна діяльність характери-
зується великою кількістю «збиваючих» факторів. До 
них належать активна протидія суперників, прогре-
суюча втома, незвична манера суддівства, незвичне 
місце змагань, особливості спортивних споруд та об-
ладнання, недоброзичлива поведінка вболівальників 
та ін. Здатність спортсмена до виконання ефективних 
прийомів і дій у складних умовах є основним показ-
ником стабільності техніки і значною мірою визначає 
рівень технічної підготовленості загалом.

Варіативність техніки визначається здатні-
стю спортсмена до оперативної корекції рухових дій 
в залежності від умов змагальної боротьби. Досвід 
показує, що прагнення спортсменів зберегти часові, 
динамічні і просторові характеристики рухів у будь-
яких умовах змагальної боротьби до успіху не при-
водить. Наприклад, у циклічних видах спорту спроба 
зберегти стабільні характеристики рухів на другій 
половині дистанції приводить до значного зниження 
швидкості. Водночас компенсаторні зміни спортив-
ної техніки, викликані прогресуючою втомою, дозво-
ляють спортсменам зберегти чи навіть дещо збіль-
шити швидкість у другій половині дистанції. Напри-
клад, плавці високого класу в кінці дистанції часто 
збільшують темп рухів, що дозволяє їм підтримувати 
високу швидкість при зменшуваних внаслідок втоми 
силових можливостях і відстані, що проходиться в 
результаті кожного циклу рухів.

Ще більше значення варіативність техніки має 
у видах спорту з постійно змінюваними ситуаціями, 
гострим браком часу для виконання рухових дій, 
активною протидією суперників та ін. (єдинобор-
ства, спортивні ігри, вітрильний спорт та ін.). У цьо-
му зв’язку найважливішою стороною технічної під-
готовленості спортсмена є здатність об’єднати різні 
технічні прийоми в раціональний ланцюг рухових 
дій (техніко-тактичний комплекс) в залежності від 
ситуації, характерної для конкретного моменту зма-
гальної діяльності. Раціонально побудований техні-
ко-тактичний комплекс дій дозволяє оптимальним 
чином зв’язати між собою послідовно застосовувані 
локальні дії нападу і захисту в раціональний ланцюг, 
який забезпечує досягнення заданого кінцевого ре-
зультату з урахуванням манери поведінки суперника 
(рис. 10.5).

Економічність техніки характеризується ра-
ціональним використанням енергії при виконанні 
прийомів і дій, доцільним використанням часу і про-
стору. За інших рівних умов кращим є той варіант 
рухових дій, який супроводжується мінімальними 
енерговитратами, найменшим напруженням психіч-

них можливостей спортсмена. Застосування таких 
варіантів техніки дозволяє істотно інтенсифікувати 
тренувальну і змагальну діяльність. У спортивних 
іграх, єдиноборствах, складнокоординаційних ви-
дах спорту важливим показником економічності є 
здатність спортсменів до виконання ефективних дій 
при їх невеликій амплітуді і мінімальному часі, необ-
хідному для виконання.

Економічність техніки значною мірою обу-
мовлюється здатністю до розслаблення м’язів. Існує 
цілком обґрунтована позиція (Coville, 1979), згідно з 
якою здатність до розслаблення можна розглядати 
як своєрідну рухову навичку, яка забезпечує досяг-
нення заданого рухового результату при мінімально-
му напруженні м’язів, включених у роботу, і повно-
му розслабленні м’язів, які не беруть у ній участі. У 
спорті здатність до розслаблення не менш важлива, 
ніж здатність до максимальної мобілізації м’язового 
апарату, його максимального напруження. Здатність 
до розслаблення є не тільки важливим фактором 
підвищення економічності спортивної техніки, а й 
сприяє прояву швидкісно-силових можливостей, ви-
тривалості, профілактиці травматизму.

РИСУНОК 10.5 – Приклад раціонального техніко-тактичного 
комплексу дій у боротьбі вільній (Petrov, I994)
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Мінімальна тактична інформативність тех-
ніки для суперника є важливим показником резуль-
тативності в спортивних іграх і єдиноборствах. До-
сконалою тут може бути тільки техніка, яка дозволяє 
маскувати тактичні задуми і діяти несподівано. Тому 
високий рівень технічної підготовленості передбачає 
наявність здатності спортсмена до виконання таких 
рухів, які, з одного боку, досить ефективні з точки 
зору досягнення мети, а з другого  – не мають чіт-
ко виражених інформативних деталей, демаскуючих 
тактичний задум спортсмена.

Технічна підготовленість спортсмена значною 
мірою визначається тією кінцевою метою, на досяг-
нення якої спрямована відповідна рухова дія. Ця 
кінцева мета в різних видах спорту не збігається. На-
приклад, спортивна техніка в швидкісно-силових ви-
дах спорту пов’язана зі створенням передумов для 
розвитку максимальних показників потужності та 
ефективним використанням для цього функціональ-
них резервів, зовнішніх сил та інерції. Технічне вдо-
сконалення в циклічних видах спорту, пов’язаних з 
проявом витривалості, вимагає високої ефективності 
стандартних рухів, які часто повторюються, з точ-
ки зору їх стійкості, варіативності, економічності. У 
складнокоординаційних видах спорту (спортивна і 
художня гімнастика, стрибки в воду, фігурне катання 
тощо) технічна підготовленість визначається склад-
ністю і красою рухів, їх виразністю і точністю, оскіль-
ки саме ці характеристики визначають рівень спор-
тивного результату (Озолин, 1970; Платонов, 1984).

Технічна оснащеність у спортивних іграх та єди-
ноборствах пов’язана як з широтою технічного ар-
сеналу, так і з умінням спортсмена вибирати й реалі-
зовувати найбільш ефективні рухові дії у варіативних 
ситуаціях при недостатній інформації та гострому 
дефіциті часу.

Задачі, засоби і методи  
технічної підготовки

До основних задач, які вимагають вирішення в про-
цесі технічної підготовки спортсмена, необхідно від-
нести наступні:

 • збільшення обсягу і різноманітності рухових 
умінь і навичок;

 • досягнення високої стабільності і раціональної 
варіативності спеціалізованих рухів  – прийо-
мів, які становлять основу техніки виду спорту;

 • послідовне перетворення освоєних прийомів у 
доцільні й ефективні змагальні дії;

 • вдосконалення структури рухових дій, їх дина-
міки та кінематики з урахуванням індивідуаль-
них особливостей спортсменів;

 • підвищення надійності і результативності тех-
нічних дій спортсмена в екстремальних зма-
гальних умовах;

 • вдосконалення технічної майстерності спортс-
менів виходячи з вимог спортивної практики і 
досягнень науково-технічного прогресу.
Засобами практичного вирішення задач удо-

сконалення технічної майстерності спортсменів є 
змагальні вправи, тренувальні форми змагальних 
вправ, загальнопідготовчі, спеціальнопідготовчі і до-
поміжні вправи.

Вдосконалення прийомів і дій пов’язане з над-
ходженням і використанням інформації двох видів – 
основної і додаткової.

Основна інформація надходить від рухового 
апарату  – рецепторів, розташованих у м’язах, су-
хожиллях, зв’язках, і відображає зміни в довжині 
м’язів, ступені їх напруження, напрямі та швидкості 
рухів, розташуванні різних ланок тіла та ін.

Інформація про структуру рухів і взаємодію 
організму спортсмена із зовнішнім середовищем 
надходить від органів зору і слуху, вестибулярного 
аналізатора, пропріорецепторів і рецепторів шкіри.

Додаткова інформація адресована насампе-
ред свідомості того, кого навчають, і здійснюється 
шляхом розповіді і показу. Ця інформація допомагає 
скласти уявлення про здійснювані рухи, помилки, які 
виникають, про розбіжність фактичного виконання 
руху із заданим, результативність рухових дій зага-
лом тощо.

Інформація про рухи, яка надходить у систему 
управління ними, відіграє значну роль у формуван-
ні нових умінь, в автоматизації навичок, в удоско-
наленні технічної майстерності загалом. З багатьох 
різноманітних рухів відбираються і закріплюються ті, 
які сприяють досягненню заданого результату. При 
повторенні ці рухи автоматизуються і утворюють на-
вичку, тимчасом як інші рухи, які не є ефективними 
за узагальненим аналізом основної і додаткової ін-
формації, не закріплюються.

У процесі технічного вдосконалення застосо-
вуються словесні, наочні і практичні методи. 
В залежності від кваліфікації спортсменів, рівня їх 
підготовленості, етапу навчання рухів переважно 
використовується той чи інший метод або їх поєд-
нання. Практичної значимості набувають проблемне 
навчання рухів, а також методи моделювання, ліній-
ного і розгалуженого програмування навчального 
матеріалу, які дозволяють ефективно вирішувати 
рухові задачі різної координаційної складності. Так, 
при навчанні складних рухів ефективним є алгоритм 
розгалуженого типу, який включає чотири рівні ди-
дактичного матеріалу (навчальних завдань), що під-
лягають засвоєнню. Перший рівень містить завдання 
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зі структури та функцій, які відповідають вправі, що 
вивчається; другий – навчальні завдання, необхідні 
для розвитку фізичних якостей, які забезпечують 
виконання руху; третій  – завдання, які формують 
навички спеціального призначення (наприклад, у 
гімнастиці  – відштовхування, обертання, призем-
лення та  ін.); четвертий  – контрольні завдання, які 
за зворотним зв’язком дають інформацію про якість 
навчання (Болобан, 1990).

 
Етапи і стадії технічної  
підготовки спортсменів

Процес навчання і технічного вдосконалення може 
бути поділений на відносно самостійні і водночас 
взаємопов’язані та взаємообумовлені ланки. Згідно 
з усталеними уявленнями, можна виділити три етапи 
технічної підготовки спортсмена.

Перший етап – початкове розучування. В про-
цесі його формуються загальне уявлення про рухову 
дію і установка на оволодіння нею, вивчається го-
ловний механізм руху, формується ритмічна структу-
ра, попереджаються і усуваються грубі помилки.

Другий етап  – поглиблене розучування. Де-
талізується розуміння закономірностей рухової дії, 
вдосконалюється її координаційна структура за еле-
ментами руху, динамічними і кінематичними харак-
теристиками, вдосконалюється ритмічна структура, 
забезпечується їх відповідність індивідуальним осо-
бливостям тих, хто тренується.

Третій етап  – закріплення і подальше вдоско-
налення. Навичка стабілізується, вдосконалюється 
доцільна варіативність дій стосовно індивідуальних 
особливостей спортсмена, різних умов, у тому числі 
і при максимальних проявах рухових якостей.

Ефективність навчання на різних етапах техніч-
ної підготовки може бути забезпечена тільки у випад-
ку, якщо етапи навчання і його зміст тісно пов’язані з 
критеріями ефективності (табл. 10.2).

Німецькі фахівці в галузі спорту (Штарк, 1971; 
Schnabel, 1982) рекомендують поділяти процес тех-
нічної підготовки на більшу кількість відносно само-
стійних етапів (стадій), що дозволяє точніше деталі-
зувати задачі, засоби і методи технічного вдоскона-
лення.

1. Стадія створення першого уявлення про 
рухову дію і формування установки на вивчен-
ня її. Виникаючі при цьому психомоторні реакції і 
спрямованість волі на виконання дії створюють від-
повідне функціональне налаштування. Досягається 
це застосуванням словесних і наочних методів, при 
використанні яких формуються установки і основні 
шляхи освоєння техніки. Інформація, яку спортсмен 

отримує на цій стадії, повинна бути представлена в 
найзагальнішому вигляді і чітко характеризувати го-
ловний механізм руху. Увага спортсмена концентру-
ється на основних частинах рухових дій і способах 
їх виконання. Деталі спортивної техніки, особливості 
її становлення в залежності від індивідуальних та ін-
ших особливостей на цьому етапі не розглядаються, 
оскільки вони можуть ускладнити вирішення постав-
лених задач.

2. Стадія формування початкового вмін-
ня, яка відповідає першому етапу освоєння дії. 
На цій стадії формується вміння виконувати основну 
структуру руху. Тут відзначається генералізація рухо-
вих реакцій, не завжди раціональна внутрі- і міжм’я-
зова координація, які пов’язані з іррадіацією проце-
сів збудження в корі головного мозку.

Ці особливості визначають орієнтацію трену-
вального процесу  – оволодіння основами техніки 
і загальним ритмом дії. Особливу увагу необхідно 
приділяти усуненню побічних рухів, зайвих м’язових 
напружень. Процес навчання концентрується в часі, 
оскільки тривалі перерви між заняттями знижують 
його дієвість. Надто часті повтори освоюваної впра-
ви в занятті не завжди доцільні, оскільки формування 
нових навичок пов’язане зі швидким пригнобленням 
функціональних можливостей нервової системи.

Основним практичним методом освоєння ру-
хової дії є метод розчленованої вправи, який пе-
редбачає поділ дії на відносно самостійні частини 
та ізольоване розучування останніх з наступним 
об’єднанням. Поділ рухової дії на частини, виокрем-
лення рухових характеристик спрощує процес фор-
мування початкового вміння, оскільки полегшує по-
становку задач, підбір засобів і методів, контроль за 
ефективністю навчання, профілактику та усунення 
грубих помилок. Кращому засвоєнню рухових дій 
сприяє використання різних методів орієнтування – 
світлових, звукових і механічних лідерів, спеціальних 
орієнтирів, які регламентують темп рухів, їх спрямо-
ваність і т. п.

3. Стадія формування досконалого ви-
конання рухової дії пов’язана з концентрацією 
нервових процесів у корі головного мозку. Окремі 
фази рухового акту стабілізуються, провідна роль 
в управлінні рухами переходить до пропріорецеп-
торів.

Педагогічний процес спрямований на вивчен-
ня деталей рухової дії. Особлива увага приділяється 
методам, що ґрунтуються на використанні рухових 
сприйняттів.

У цій стадії формується раціональна кінематич-
на і динамічна структура рухів. З метою формування 
доцільного ритму рухових дій використовується ши-
роке коло традиційних методів і засобів, спрямова-
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них на створення цілісної картини рухової дії, об’єд-
нання в єдине ціле її частин. Застосовують також 
різні технічні засоби примусового виконання рухо-
вих дій в заданому діапазоні рухових характеристик; 
міостимуляцію, яка забезпечує доцільну активність 
м’язових груп; тренування в гідроканалі (для веслу-
вальників і плавців), примусове лідирування (для бі-
гунів, ковзанярів) з метою формування швидкісної 
техніки і т. п.; тренажери для освоєння деталей тех-
ніки в полегшених умовах та ін.

4. Стадія стабілізації навички відповідає 
етапу закріплення рухової дії. В міру того як раціо-
нальна система рухів закріплюється, визначаються 
характерні риси навички – автоматизація і стабіліза-
ція дії.

Педагогічна задача полягає в стабілізації ру-
хової дії і в подальшому вдосконаленні її окремих 
деталей. З цією метою широко використовується ба-

гаторазове повторення вправ як у стандартних, так і 
особливо у варіативних умовах.

На цій стадії технічне вдосконалення якнайтіс-
ніше пов’язується з процесом розвитку рухових яко-
стей, тактичною і психічною підготовкою. Особливу 
увагу слід приділяти технічному вдосконаленню при 
різних функціональних станах організму, в тому чис-
лі і в станах компенсованої і некомпенсованої втоми.

5. Стадія досягнення варіативної навички 
і її реалізації охоплює весь період, поки спортсмен 
ставить задачу виконання даної рухової дії. Завдяки 
її застосуванню в різноманітних умовах і функціо-
нальних станах організму розвивається варіативна 
навичка. У спортсменів, які досягли цієї стадії тех-
нічної досконалості, спостерігається високий ступінь 
досконалості спеціалізованих сприйняттів (відчуття 
часу, відчуття темпу, відчуття докладених зусиль то-
що), а також здатність до досконалого управління 

Зміст навчання Етап навчання

Вирішення 
рухових задач

Початкове розучування 
(груба координація).
Вирішення простих  
рухових задач тільки  
за сприятливих умов.   
Вимірюваний результат 
низький

Поглиблене розучування 
(точна координація).
За сприятливих умов рухові задачі 
вирішуються легко, вимірюваний 
результат досить високий.
У незвичних умовах і при перешкодах 
вирішення рухових задач недосконале, 
результат низький

Закріплення і подальше 
вдосконалення (стабільна 
і варіативна точна координація). 
Впевнене вирішення рухових задач  
у складних умовах.  
Впевнені дії в складних ситуаціях.
Високий і стабільний результат

Якість рухів Відповідність тільки загальній 
структурі рухів.
Якість рухів низька, погана 
координація, відсутня 
економічність

За сприятливих умов рухи оптимальні  
і добре координовані.
В ускладнених умовах і при перешкодах 
якість рухів різко знижується

Ефективне виконання рухів 
у складних умовах і при перешкодах.  
Координаційна досконалість 
і всебічне оволодіння технікою

Відчуття 
і сприйняття 
рухів, 
перероблення 
інформації

Відчуття розпливчаті. 
Кінестетичні компоненти 
не виражені, переважає  
зорова інформація

Відчуття рухів уточнюються, 
диференціюються, сприймаються  
свідомо і отримують мовне оформлення.
Посилюються кінестетичні компоненти.
Сприймається детальна словесна 
інформація

Висока точність і диференціація рухів.
Висока точність кінестетичної 
інформації.
Центральне сприйняття  
поступається периферичному.
Чіткий зв’язок відчуттів  
та їх мовного оформлення

Програмування 
рухів, уявлення 
про рухи

Програмування і антиципація 
недосконалі. 
Уявлення про рухи 
формуються в основному 
візуально, розпливчато, не 
диференційовано, динамічні 
і кінематичні компоненти 
слабко виражені

Точне програмування на основі відчуттів, 
антиципація рухів добре виражена. 
Уявлення про рухи диференційовані і 
точні, виражені кінестетичні компоненти, 
ідеомоторні реакції

Детальне програмування 
з перемінними елементами, 
диференційована антиципація 
з подоланням труднощів і перешкод. 
Уявлення про рухи як про детальні 
тренувальні і змагальні моделі

Регулювання 
рухів

Регулювання недосконале.
Керованість досягається 
завдяки спрощенню.
Посилене напруження м’язів-
антагоністів, фіксація суглобів

Регулювання на основі запланованих 
характеристик і фактичного уточнення. 
У складних умовах антиципація 
регулювання незадовільна. 
Надмірна напруга м’язів-антагоністів 
і часткова фіксація суглобів тільки 
в складних умовах

Регулювання гарантує стабільність 
результатів у різних умовах 
виконання рухів. 
Високий рівень антиципації 
регулювання.
Ефективне використання  
реактивних сил та сил інерції

ТАБЛИЦЯ 10.2 – Ефективність навчання на різних етапах технічної підготовки спортсмена (Schnabel, 1994)
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рухами за рахунок реалізації основної інформації, 
яка надходить від рецепторів м’язів, зв’язок, сухо-
жиль.

Педагогічними задачами цієї стадії є:
 • вдосконалення технічної майстерності з ураху-
ванням індивідуальних особливостей спортсме-
нів і всієї різноманітності умов, характерних для 
змагальної діяльності;

 • забезпечення максимального ступеня узгодже-
ності рухової і вегетативних функцій, удоско-
налення здатності до максимальної реалізації 
функціонального потенціалу при виконанні від-
повідних рухових дій;

 • ефективне застосування засвоєних дій при 
змінюваних зовнішніх умовах і різному функ-
ціональному стані організму. Найважливішого 
значення на цій стадії набуває формування у 
спортсмена узагальненої чуттєвої моделі (обра-
зу) цілісного руху, чуттєвого і логічного контр-
олю. В основі останнього лежить мислення, 
глибоке розуміння й усвідомлення значимості 
використання закономірностей управління ру-
хами.
До способів, які ускладнюють умови виконання 

дій при різних станах організму, належить їх вико-
нання на фоні значної фізичної втоми; підвищеного 
емоційного напруження; відволікання, розподіленої 
уваги; ускладнення діяльності окремих аналізаторів 
та ін.

Подібну схему вдосконалення техніки рухів 
рекомендують і провідні представники російської 
гімнастичної школи В. М. Смолевський та Ю. К. Га-
вердовський (1999). Першою  – виключно важ-
ливою  – стадією навчання рухів є формування у 
спортсмена рухових уявлень про рухи, які розучу-
ються, для чого використовуються найрізноманіт-
ніші методи  – роз’яснення, показ, спостереження, 
опробування, аналіз та ін. Друга – дуже трудомістка 
і відповідальна – стадія навчання передбачає пере-
хід спортсмена від рівня первинних рухових уявлень 
до рівня формування рухових умінь. На третій стадії 
формується первинна рухова навичка, яка пов’язана 
з можливістю виконання в полегшених умовах (до-
помога і консультації тренера, звична обстановка, 
відсутність втоми та ін.). Формування актуалізованої 
рухової навички, яка досягається на четвертій стадії, 
забезпечується лише тоді, коли рух освоюється в 
оптимальній схемі змагальної діяльності, можливо-
му зв’язку з іншими технічними елементами, в різних 
психофункціональних станах і умовах навколишньо-
го середовища. П’ята стадія пов’язана з формуван-
ням диференційованої рухової навички, яка дозво-
ляє забезпечувати високу ефективність рухових дій у 
складних і постійно змінюваних умовах зовнішнього 

середовища, у стійкому стані, а також при прогре-
суючій втомі, включаючи явну. І, нарешті, заключна, 
шоста стадія включає досягнення такої досконало-
сті рухової навички, при якій спортсмен з високим 
ступенем ефективності варіює широким спектром 
споріднених рухів, що забезпечує різноманітність 
і повну відповідність виконуваних рухів конкретній 
змагальній ситуації. Дуже важливо не порушувати 
процес удосконалення навички експлуатацією вже 
освоєної навички («амортизуюче» тренування) за-
мість її планомірного вдосконалення, не допускати 
перерв у процесі навчання (детренуючий режим), 
забезпечувати різноманітність і ускладнення трену-
вальних програм, оскільки стабілізація засобів при-
водить до дегенерації навички (рис. 10.6).

Виключна різноманітність процесу спеціальної 
підготовки, особливо в області техніко-тактичного 
вдосконалення, є найбільш актуальною в спортив-
них іграх та єдиноборствах, тобто видах спорту з 
постійно змінюваною структурою рухових дій, їх 
залежністю від змінюваних ситуацій. Чим активніше 
ведеться така робота, тим більший об’єм необхідної 
інформації переміщається на підсвідомий рівень, що 
обумовлює раціональність, швидкість та ефектив-
ність техніко-тактичних дій в умовах змагань. Під-
тверджується це результатами цікавого дослідження, 
проведеного на матеріалі шахів. Коли гросмейсте-
рам давали можливість протягом кількох секунд оці-
нити позицію на шаховій дошці, яка склалася в про-
тиборстві шахістів високого класу, то вони могли з 
найвищою точністю відтворити цю позицію. Якщо ж 
на дошці розміщувались шахові фігури у випадково-
му порядку, то здібності їх розташування були одна-
ковими як у гросмейстерів, так і в новачків (Horton, 
2012).

У спортивних іграх та єдиноборствах серйоз-
ним чинником, який обмежує прогрес гравців, є об-
межена кількість тренувальних партнерів, а також 
умов, в яких здійснюється тренувальна діяльність. 
Наприклад, тенісисти, які звикли тренуватися лише з 
кількома партнерами і переважно на кортах з одним 
видом покриття, без сумніву, будуть поступатися в 
якості підготовки гравцям, які тренуються на різних 
кортах і з багатьма партнерами, що відрізняються 
стилями гри.

Вдосконалення техніки в умовах значної втоми 
може стати причиною розладнання рухів, закріплен-
ня помилок. Однак негативні наслідки спостеріга-
ються тільки у випадку, якщо роботу пущено на са-
моплив. Якщо ж удосконалення техніки здійснюєть-
ся методично правильно, з широким використанням 
різноманітних засобів і прийомів, які перебувають 
у суворій відповідності з поставленими задачами і 
функціональними можливостями спортсменів, то 
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у них формується раціональна стабільна техніка з 
широким спектром компенсаторних коливань в ос-
новних характеристиках структури руху (Platonov, 
2002).

У процесі навчання й удосконалення техніки 
постійно спостерігаються помилки. Їх своєчасне ви-
явлення і встановлення причин виникнення значною 
мірою обумовлюють ефективність процесу технічно-
го удосконалення. Однак поряд з установленням ха-
рактеру помилок і ускладнень необхідно визначати 
ефективні методичні прийоми і засоби їх усунення та 
подолання.

Навчання і вдосконалення техніки спортивних 
вправ повинно бути тісно пов’язане зі змагальними 
особливостями конкретного виду спорту, провідни-
ми характеристиками, що визначають досягнення 
високого спортивного результату.

У цілісному руховому акті всі характеристики 
(динамічні, кінематичні і ритмічні) взаємопов’язані. 
Однак при навчанні і вдосконаленні у кожному кон-
кретному випадку слід акцентувати увагу на провід-
них для даної дії рухових характеристиках техніки 
спортивної вправи. Тому при оволодінні спортивною 
технікою, її індивідуалізації і вдосконаленні необхід-
но не тільки виходити з біомеханічної доцільності 
прийомів, а й обов’язково враховувати їх майбутні 
тактичні особливості, можливості застосування у 
доцільних і результативних змагальних діях (Келлер, 
Платонов, 1987).

Опановуючи техніку, спортсмен повинен осо-
бливо вдосконалювати гостроту м’язового відчуття, 
зорових і рухових сприйняттів, відчуття рівноваги і 

специфічні якості, пов’язані зі спеціалізованою зма-
гальною діяльністю. Спеціалізоване тренування ана-
лізаторів, яким належить провідна роль у змагальній 
діяльності конкретного виду спорту, в процесі спор-
тивно-технічного вдосконалення приводить до роз-
витку специфічних якостей (відчуття снаряда, води, 
снігу, часу, бою та ін.), які визначають досягнення 
високого спортивного результату. Без цього будь-яка 
біомеханічно доцільна техніка рухів перетворюється 
у формальні рухові акти і не приводить до високих та 
стабільних спортивних результатів.

Особливості технічної підготовки 
спортсменів найвищої кваліфікації

Основу успішного технічного вдосконалення на всіх 
етапах багаторічної підготовки становить викори-
стання максимально широкого кола вправ. Природ-
но, що вправи, які належать до кожної із вказаних 
груп на різних етапах багаторічної підготовки, ма-
ють своє призначення. На етапі початкової і попе-
редньої базової підготовки технічне вдосконалення 
здійснюється переважно на основі пропорційного 
використання загальнопідготовчих, допоміжних і 
спеціальнопідготовчих вправ. На етапі підготовки до 
найвищих досягнень основне місце займають спе-
ціальнопідготовчі вправи, змагальні вправи, а також 
тренувальні форми змагальних вправ.

Прагнення до максимальної різноманітності 
тренувальних засобів при суворо акцентованій спря-
мованості кожної вправи на вдосконалення конкрет-

РИСУНОК 10.6 – Рівні освоєння 
(володіння) рухом і його 
динаміка при навчально-
тренувальній роботі різного 
виду (Смолевский, Гавердовский, 
1999)
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ного елемента технічного прийому чи дії  – єдино 
вірний шлях технічного вдосконалення спортсменів, 
які перебувають на різних етапах багаторічної підго-
товки й істотно відрізняються за рівнем спортивної 
майстерності. Саме різноманітність тренувальних 
засобів вирішальною мірою обумовлює результа-
тивність техніки, яка проявляється в її ефективності, 
стабільності, варіативності, економічності, мінімаль-
ній інформативності для суперників. На цей момент 
звертають увагу практично всі провідні фахівці, які 
працюють в області теорії і методики підготовки 
спортсменів, видатні тренери і спортсмени. 

Відомий американський фахівець в області 
спортивного плавання Ернест Магліско (Maglischo, 
2003) відзначає, що найважливішим розділом під-
готовки плавців є використання широкого комплек-
су найрізноманітніших вправ, пов’язаних з різними 
компонентами спортивної техніки. Брайт Лучеро 
(Lucero, 2010), яка стала відомою завдяки працям з 
технічної підготовки плавців, вважає необхідним міні-
мумом для успішного технічного вдосконалення 100 
тільки спеціальнопідготовчих вправ, спрямованих на 
освоєння різних елементів спортивної техніки.

Видатний радянський тренер І. Є. Турчин, який 
підготував легендарну жіночу гандбольну команду 
«Спартак» (Київ) – 20-разову переможницю першо-
стей СРСР, – багато років з успіхом очолював збірну 
команду СРСР, що не раз вигравала Ігри Олімпіад 
і чемпіонати світу, в основу тренерської діяльності 
поклав кілька сотень дбайливо відібраних зі світової 
практики і спеціально розроблених вправ і техні-
ко-тактичних схем, вміло включених у систему бага-
торічного вдосконалення спортсменок. В результаті 
колективи, якими він керував, відзначалися виключ-
ною різноманітністю і варіативністю техніко-тактич-
них дій та їх мінімальною інформативністю для су-
перників.

Орієнтація процесу підготовки на якісні харак-
теристики, пов’язані з використанням комплексів 
спеціальнопідготовчих вправ, строго пов’язаних з 
різними компонентами змагальної діяльності, при-
вела спринтера Валерія Борзова і його тренера 
В. В. Петровського до видатного успіху – завоюван-
ня двох золотих медалей в бігу на 100 і 200 м на Іграх 
Олімпіади 1972 р. Цікаво, що з результатом, показа-
ним на 200-метровій дистанції (200 с), В. Борзов був 
би переможцем Ігор Олімпіади 2000 р., і нині, більш 
ніж через 40 років, перебував би у світовій легкоат-
летичній еліті.

У тренувальному процесі В. Борзова на рівні 
найвищої спортивної майстерності систематично 
використовувалось до 120 вправ зі строгою установ-
кою на вибіркове вдосконалення тих чи інших ком-
понентів підготовленості:

 • вправи, спрямовані на вдосконалення техніки 
бігового кроку (14 вправ);

 • вправи, спрямовані на освоєння і вдосконален-
ня старту і стартового розгону (23 вправи);

 • вправи, спрямовані на вдосконалення техніки 
бігу по дистанції і фінішування (22 вправи);

 • вправи, спрямовані на розвиток швидкісних і 
швидкісно-силових якостей, спеціальної витри-
валості, координаційних здібностей (59 вправ).
Більш як 90 % вправ, що належать до цих груп, 

носили суворо виражений спеціальнопідготовчий 
характер, відповідали специфічним вимогам удоско-
налення різних компонентів технічної майстерності. 
І лише менше 10 % з арсеналу тренувальних засобів 
можна було віднести до вправ загальнопідготовчого 
або допоміжного характеру: присідання зі штангою на 
плечах, ривок і штовхання штанги, метання ядра дво-
ма руками знизу, кидки медбола ногами і деякі інші.

Раціональним плануванням інтенсивності робо-
ти при виконанні конкретних вправ, режиму роботи і 
відпочинку, кількості і поєднання різних вправ у про-
грамах тренувальних занять забезпечувався високий 
тренувальний ефект не тільки щодо техніки бігу, а й 
потенціалу анаеробних систем енергозабезпечення, 
швидкісно-силових можливостей і спеціальної ви-
тривалості. При цьому важливо відмітити, що кіль-
кість тренувальних занять у тижневих мікроциклах 
не перевищувала п’яти при сумарному обсязі роботи 
до 10 годин в окремих мікроциклах і 380–400 годин 
протягом року. Ці показники були в 2–2,5 раза ниж-
чі, ніж рекомендовані в ті роки для членів збірних 
команд СРСР. Зрозуміло, що орієнтація на кількісні 
характеристики тренувального процесу на основі 
цілеспрямованого використання спеціальнопідго-
товчих вправ при невеликих сумарних обсягах робо-
ти не могла не сприяти профілактиці травматизму і 
перетренованості, продовженню спортивної кар’єри 
(Борзов, 2013).

Аналогічним шляхом і з не меншим успіхом 
через багато років пішла і чемпіонка Ігор Олімпіади 
2008 р. в легкоатлетичному семиборстві, чемпіонка 
і рекордсменка світу (2012) в легкоатлетичному п’я-
тиборстві Наталя Добринська. Після створення по-
тужного і різнобічного функціонального фундаменту 
у віці 15–18 років і виходу на рівень старту найвищих 
досягнень тренувальний процес спортсменки, як і у 
В. Борзова, був побудований на відносно невелико-
му сумарному обсязі роботи переважно спеціаль-
нопідготовчого характеру. Центральне місце відво-
дилось великій кількості вправ, відібраних на основі 
узагальнення досвіду найсильніших спортсменів сві-
ту і біомеханічного аналізу. Такий підхід на етапі мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей 
дозволив спортсменці упродовж наступних 12 років 
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не тільки добиватися численних успіхів у найбільших 
змаганнях, а й поліпшувати спортивні результати 
(Добрынская, 2014).

Такий самий принцип в основі концепції підго-
товки плавців найвищого класу у знаменитого аме-
риканського тренера з плавання Дейва Село, пе-
реможця конкурсу на звання найкращого тренера 
з плавання 2013 р., який виховав останніми роками 
велику групу видатних спортсменів з числа плавців 
як США, так і ряду інших країн. На відміну від пере-
важної більшості тренерів США, які вважають, що 
підготовка плавців високого класу повинна включати 
великі обсяги тренувальної роботи при дворазових 
щоденних тренувальних заняттях, Село в основу під-
готовки своїх учнів кладе якісні складові тренуваль-
ного процесу при відносно невеликому сумарному 
обсязі роботи й одноразових щоденних заняттях. 
Вирішальну роль при цьому відіграють різноманітні 
вправи, спрямовані на вдосконалення технічної май-
стерності, забезпечення органічного взаємозв’язку 
технічних прийомів і дій з фізичними можливостями 
плавців (Salo, 2008).

Різноманітність тренувальних засобів та їх вміле 
використання в процесі підготовки спортсменів має 
ще одну істотну перевагу. Дослідження показали, 
що виключна різноманітність, емоційна насиченість 
і широка варіативність рухових дій при чіткому усві-

домленні їх спрямованості і значення сприяють ін-
тенсивному виділенню дофаміну – нейромедіатора, 
який використовується мозком і викликає почуття 
задоволення, підвищує здатність до переключення 
уваги з одного виду когнітивної діяльності на інший, 
стимулює мотивацію і, таким чином, інтенсифікує і 
підвищує якість процесу навчання (Hegen, 2012).

Важливим методичним положенням, яке спри-
яє формуванню досконалої, стабільної і варіативної 
технічної майстерності спортсменів, що дозволяє 
ефективно діяти в екстремальних змагальних ситу-
аціях, є використання в тренувальному процесі ме-
тодів ускладнення умов виконання прийомів, діяль-
ності при різних станах організму, які ускладнюють 
виконання дій.

Способами ускладнення умов виконання при-
йомів і дій є:

 • ускладнення і розширення варіантів вихідних 
проміжних і кінцевих положень, підготовчих дій;

 • обмеження або розширення просторових меж 
виконання прийомів і дій;

 • обмеження часових відрізків дій;
 • ускладнення умов орієнтування в просторі і часі;
 • виконання прийомів і дій у незвичних умовах 
(покриття майданчика, форма, маса і деталі 
спортивного снаряда, час доби, кліматичні умо-
ви та ін.);

РИСУНОК 10.7 – Послідовність застосування засобів ускладнення умов при навчанні акробатичних стрибків (Смолевский, 
Курысь, 1976)
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 • варіанти спротиву умовного противника;
 • неадекватні реагування партнерів та ін.
Приклад способів ускладнення умов виконан-

ня складних у координаційному плані рухів у про-
цесі вдосконалення технічної майстерності акроба-
тів наведено на рисунку 10.7: виконання стрибків з 
приземленням на підвищення, на жорсткій опорі, з 
подоланням опору (амортизатор, обтяження), без 
страховки, із суперобертаннями. В процесі техніч-
ного вдосконалення особливу увагу слід звернути 
на залежність техніки рухових дій від рівня розвитку 
психомоторних функцій, які беруть безпосередню 
участь у саморегуляції рухів. Точне управління про-
сторовими, часовими і динамічними параметрами 
рухів пов’язане з відповідними проявами психомо-
торики  – спеціалізованими сприйняттями, прости-
ми, складними і антиципуючими реакціями. Завдяки 
цьому процес технічного і психічного вдосконален-
ня відбувається паралельно. Багаторазове виконан-
ня рухових дій сприяє підвищенню рівня точності і 

швидкості психічної регуляції рухів, який, у свою 
чергу, стає основою для подальшого вдосконалення 
спортивної техніки. З цього випливає важливе поло-
ження для практики: спеціальне і цілеспрямоване 
вдосконалення психомоторних якостей приводить 
до реалізації прихованих резервів організму щодо 
технічної майстерності спортсмена (Сурков, 1984).

Найважливіші методичні умови вдосконалення 
раціональної техніки  – взаємозв’язок і взаємоза-
лежність структури рухів і рівня розвитку фізичних 
якостей. Відповідність кожного рівня розвитку фі-
зичної підготовленості спортсмена рівню володіння 
спортивною технікою, її структурі і ступеню доско-
налості її характеристик  – найважливіше положен-
ня методики технічної підготовки в спорті (Платонов, 
1986; Martin et al., 1991; Матвеев, 2010). Підвищення 
фізичної підготовленості вимагає переходу на новий 
рівень технічної майстерності і навпаки – більш до-
сконала технічна майстерність спортсмена вимагає 
підкріплення відповідною фізичною підготовленістю. 



Спортивна тактика  
і тактична підготовленість

Під спортивною тактикою слід розуміти способи 
об’єднання і реалізації технічних прийомів та дій, що 
забезпечують ефективну змагальну діяльність, яка 
сприяє досягненню поставленої мети в конкретному 
старті, серії стартів, змаганні. Рівень тактичної підго-
товленості спортсменів залежить від оволодіння ни-
ми засобами спортивної тактики (технічними прийо-
мами і діями), її видами (наступальною, оборонною, 
контратакуючою) і формами (індивідуальною, групо-
вою, командною).

У структурі тактичної підготовленості слід виділя-
ти такі поняття, як тактичні знання, вміння, навички.

Тактичні знання являють собою сукупність уяв-
лень про засоби, види і форми спортивної тактики 
та особливості їх застосування в тренувальній і зма-
гальній діяльності.

Тактичні вміння  – форма прояву свідомості 
спортсмена, яка відображає його дії на основі так-
тичних знань. Можуть бути виділені вміння розгаду-
вати задуми суперника, передбачати хід розвитку 
змагальної боротьби, видозмінювати власну тактику 
і т. п.

Тактичні навички – завчені тактичні дії, комбі-
нації індивідуальних і колективних дій. Тактичні нави-
чки завжди виступають у вигляді цілісної, закінченої 
тактичної дії в конкретній змагальній або тренуваль-
ній ситуації.

Тактичне мислення  – мислення спортсмена в 
процесі спортивної діяльності в умовах дефіциту часу 
і психічної напруги, безпосередньо спрямоване на ви-
рішення конкретних тактичних задач (Медведев, 1987).

Структура тактичної підготовленості випливає з 
характеру стратегічних задач, які визначають основ-
ні напрямки спортивної боротьби. Ці задачі можуть 
бути пов’язані з участю спортсмена в серії змагань з 
метою підготовки та успішної участі в головних зма-
ганнях сезону і носити, таким чином, перспективний 
характер. Вони можуть бути і локальними, пов’яза-
ними з участю в окремих змаганнях або в конкретно-
му поєдинку, сутичці, заїзді, запливі, грі та ін.

Тактика змагальної діяльності передбачає мис-
леннєві операції, які виражаються у тактичному заду-
мі, і практичні дії, які забезпечують реалізацію цього 
задуму. Оптимальним є варіант точної відповідності 
тактичного задуму можливостям спортсмена щодо 
його технічного, фізичного і психологічного потенці-
алу. Найефективніші тактичні моделі не будуть пов-
ною мірою реалізовані, якщо рівень підготовленості 
спортсмена недостатній для їх реалізації. І навпаки, 
потенційні технічні, фізичні і психологічні можливо-
сті спортсмена не знайдуть своєї повної реалізації в 
змагальній діяльності у випадку недосконалості так-
тичного задуму (Матвеев, 2010).

Основу тактичної підготовленості окремих 
спорт сменів і команд становлять:

 • володіння сучасними засобами, формами і ви-
дами тактики даного виду спорту;

ТАКТИЧНА 
ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ 
І ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА 
СПОРТСМЕНІВ

РОЗДІЛ  11
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 • відповідність тактики рівню розвитку конкрет-
ного виду спорту з оптимальною для нього 
структурою змагальної діяльності;

 • відповідність тактичного плану особливостям 
конкретного змагання (суперники, стан місць 
змагань, характер суддівства, поведінка вболі-
вальників та ін.);

 • забезпечення взаємозв’язку тактики з рівнем 
досконалості інших сторін підготовленості  – 
технічної, психологічної, фізичної.
Тактичний задум є основою для розробки так-

тичного плану.
При розробці тактичного плану слід врахову-

вати техніко-тактичні і функціональні можливості 
партнерів (у командних видах спорту), досвід так-
тичних дій найсильніших спортсменів, відомості про 
основних суперників, їх технічні і фізичні можливо-
сті, психологічну підготовленість, планувати варіа-
тивність тактики в різних поєдинках в залежності від 
характеру техніко-тактичних дій суперників і партне-
рів, ходу спортивної боротьби (у спортивних іграх та 
єдиноборствах).

Специфіка виду спорту є вирішальним факто-
ром, який визначає структуру тактичної підготовле-
ності спортсмена. Основною складовою частиною 
тактичної підготовленості у багатьох циклічних, 
швидкісно-силових і складнокоординаційних видах 
є вибір раціональної тактичної схеми та її викори-
стання незалежно від дій основних конкурентів.

Однак вибір раціональної тактичної схеми зма-
гальної діяльності в цих видах спорту визначається 
великою кількістю факторів, що залежать від спе-
цифіки виду спорту та індивідуальних технічних, фі-
зичних і психічних можливостей спортсменів. Так, у 

циклічних видах спорту до успіху може привести за-
стосування найрізноманітніших варіантів подолання 
змагальної дистанції:

 • рівномірна швидкість;
 • висока швидкість в першій частині дистанції з 
поступовим її зниженням;

 • висока швидкість у першій та останній частинах 
дистанції та її зменшення – в середній;

 • постійне наростання швидкості протягом усієї 
дистанції;

 • постійна варіативність швидкості в процесі по-
долання дистанції;

 • постійна швидкість на початку і в середині дис-
танції та різке зростання її на фініші та ін. (Пла-
тонов, 1986).
Використання кожного з наведених, а також 

інших варіантів залежить від специфіки виду спорту. 
Наприклад, у марафонському бігу, індивідуальній і 
командній велосипедній гонці на треку, плаванні на 
дистанції 800 і 1500 м найефективнішим виявляється 
рівномірне проходження дистанції, яке забезпечує 
найбільшу економічність. Водночас в індивідуальній 
велосипедній гонці, бігу на 5000 і 10 000 м раціональ-
на тактика часто пов’язана з істотним варіюванням 
швидкості.

Тактика бігунів-спринтерів, велосипедистів, які  
спеціалізуються в гіті на 1000 м з місця, плавців- 
спринтерів (дистанції 50 і 100 м) чималою мірою ви-
значається потужністю, ємкістю і рухливістю алак-
татного і лактатного процесів енергозабезпечення. 
Спортсмени, які відзначаються великою потужністю 
і ємкістю алактатного процесу, зазвичай розвива-
ють дуже високу швидкість в першій частині дистан-
ції. Висока рухливість, потужність і ємкість гліколі-
тичного процесу вимагають застосування тактики, 
пов’язаної з високим рівнем швидкості в середині і 
кінці дистанції (рис. 11.1). Для забезпечення високої 
швидкості бігу на довгі дистанції дуже важливо раці-
онально поєднувати витрачання вуглеводів і жирних 
кислот протягом усієї дистанції. При цьому необхідно 
застосовувати таку систему харчування, тренування 
і тактики проходження дистанції, яка сприяла б збе-
реженню певної кількості глікогену до кінця дистан-
ції. Одночасно важливо розвивати здатності організ-
му спортсмена до більш ранньої мобілізації жирних 
кислот для енергозабезпечення роботи (Мак-Комас, 
2001). Це є однією з причин періодичного викори-
стання в тренуванні марафонців бігу на наддовгі дис-
танції – 30–40 км і більше.

Принципово важливим моментом при розробці 
тактики змагальної діяльності у всіх видах, пов’яза-
них з проявом витривалості до роботи, які вимага-
ють мобілізації можливостей лактатної й аеробної 
систем енергозабезпечення, є вибір раціональної 

РИСУНОК 11.1 – Динаміка швидкості шести плавців високо-
го класу при пропливанні 100-метрової дистанції батерфля-
єм з практично однаковим результатом при використанні 
різних тактичних схем, обумовлених індивідуальними ха-
рактеристиками систем анаеробного забезпечення
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інтенсивності змагальної діяльності протягом пер-
ших хвилин. Якщо початкова інтенсивність занадто 
велика, запаси КрФ і АТФ швидко зменшуються, що 
призводить до розвитку втоми і ускладнення про-
цесу впрацювання анаеробної лактатної і аеробної 
систем, порушення необхідного балансу в мобіліза-
ції різних джерел ресинтезу АТФ.

Відмінності в тактиці проходження дистанцій 
різної протяжності наочно можуть бути продемон-
стровані на прикладі Еріка Хейдена, який зумів за-
воювати на XIII зимових Олімпійських іграх золо-
ті медалі на всіх п’яти дистанціях ковзанярського 
спорту (рис. 11.2). При проходженні різних дистанцій 
спортсмен використовував різноманітні тактичні схе-
ми їх подолання, які відповідають його техніко-так-
тичним, функціональним і психологічним можливос-
тям, а також умовам, які склалися в ході змагань.

Зовсім інакшою є ситуація з тактичною підготов-
леністю в спортивних іграх та єдиноборствах. Склад-
ність тактичних дій тут визначається ускладненнями, 
які виникають при сприйнятті ситуації, прийнятті рі-
шень та їх реалізації через велику різноманітність і 
часту зміну змагальних ситуацій, дефіцит часу, обме-
женість простору, недостатність інформації, маску-
вання суперником своїх справжніх намірів та ін.

Для спортсменів, які спеціалізуються в ігрових 
видах спорту та єдиноборствах, при реалізації так-
тичних дій характерні два рівні оперативних задач: 
перший  – сенсорно-перцептивний і другий  – про-
гностичний. На першому рівні здійснюється вибір рі-
шення з кількох альтернатив у результаті ситуації, що 
несподівано виникла, на другому рівні відбувається 
прийняття рішення як результат урахування законо-
мірностей в діях суперника і рефлексивної поведін-
ки. Необхідно відзначити, що прийняття рішень у цих 
видах спорту має наступні специфічні особливості:

 • діяльність в умовах гострого ліміту часу – яким 
би правильним не було будь-яке вирішення, 
воно має тактичну цінність тільки при оператив-
ному здійсненні, у суворій відповідності зі зма-
гальною ситуацією;

 • невизначено-послідовний характер рішень  – 
вслід за кожним вирішенням ситуація зміню-
ється і вимагає вже нового вирішення, нерідко 
такого, яке кардинально відрізняється від попе-
реднього;

 • сприйняття великої кількості елементів, які 
структуруються в динамічну систему у відповід-
ності з прогнозуванням найбільш вірогідного 
розвитку тактичної ситуації;

 • так зване панорамне орієнтування по всьому 
полю зору, причому таке, при якому спортсмен 
логічно зв’язує між собою елементи ситуації, 
мало схожі за зовнішніми ознаками;

 • вибір тактичного рішення з кількох варіантів, 
доволі близьких один до одного, і здатність 
здійснювати стрибок через проміжні і несуттєві 
варіанти;

 • втримання в оперативній пам’яті і мисленнєве 
ранжування елементів тактичної задачі, зміна 
плану її рішення безпосередньо в ході рухової 
дії (Родионов, 1993). 
Цілком природно, що ефективність рішень, які 

приймаються, залежить від технічного оснащення, 
координаційних і швидкісних здібностей. У спор-
тивних іграх, як і в єдиноборствах, існує чимало 
можливостей, обумовлених конкретною змагаль-
ною ситуацією і положенням, яке займає спортсмен, 
можливими діями суперників, положенням м’яча 
або шайби і т. д. Як правило, ситуація ускладнюється 
дефіцитом часу і простору, особливостями поз, які 
займає спортсмен. В цих умовах перед центральною 
нервовою системою стоїть складне завдання вибору 
найбільш ефективних дій з множини можливих ва-
ріантів. Розуміння цього приводить до необхідності 
формування в тренувальному процесі великої кіль-
кості стійких зв’язків між працюючими м’язами і тех-
ніко-тактичними вміннями та навичками. Чим більша 
кількість таких синергій, що ґрунтуються на відпра-

РИСУНОК 11.2  – Швидкість проходження різних ділянок 
змагальних дистанцій у ковзанярському спорті Е. Хейде-
ном (Уткин, 1984)
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цьованих у процесі тренування зв’язках і є стійкими 
та варіативними компонентами рухів, тим оператив-
ніший процес прийняття оптимального рішення й 
ефективніша його реалізація в складній руховій дії.

Особливою проблемою тактичної підготовки в 
спортивних іграх є розробка таких техніко-тактич-
них ігрових схем і відповідної їм побудови підготов-
ки, при яких використовувались би сильні сторони 
кожного гравця і згладжувались його недоліки. В 
цьому випадку у процесі тренувальної і змагальної 
діяльності вдається задовольнити як індивідуальні, 
так і колективні потреби, забезпечити високу резуль-
тативність команди, яка буде сильна як колективною 
грою, так і використанням сильних сторін кожного 
гравця. Інакше великий вплив на результативність ко-
манди справлятимуть слабкі сторони кожного грав-
ця, які в кінцевому підсумку призведуть до наявності 
техніко-тактичних і психологічних ланок, лімітуючих 
як командну, так і індивідуальну результативність. 
Практична реалізація вказаної стратегії вимагає 
аналізу індивідуальних складових, характерних для 
кожного спортсмена (фізична і техніко-тактична під-
готовленість, якість психіки, авторитет і становище в 
команді тощо), і групових, які відображають можли-
вості команди, її положення в системі змагань, цілі і 
задачі, що стоять, та ін. У відповідності з цим фор-
мується командна структура, яка включає позиції, 
роль і статус кожного гравця. Наступними етапами 
є командне об’єднання, в процесі якого формуються 
техніко-тактичні взаємодії між гравцями та гральни-
ми ланками, і командний процес, в якому вирішують-
ся питання техніко-тактичної взаємодії гравців усієї 
команди для ефективного вирішення командних та 
індивідуальних задач. При раціональній побудові 
процесу забезпечується досягнення як командних 
(результативність і стабільність виступів), так і інди-
відуальних цілей (задоволення, результативність) 
(рис. 11.3).

Тактична майстерність спортсмена якнайтіс-
ніше пов’язана з рівнем його технічної, фізичної і 
психологічної підготовленості (Barth, 1994; Матвеев, 
2001). Так, наприклад, спортсмени з високим рів-
нем спринтерських якостей, які спеціалізуються в 
циклічних видах спорту, можуть бурхливо почати 

проходження дистанції з метою справити психоло-
гічний тиск на суперників або буквально до останніх 
метрів дистанції триматися дещо ззаду, розрахову-
ючи вирішити результат боротьби на свою користь 
стрімким фінішем. Боксери або борці, які мають 
великий швидкісно-силовий потенціал і недостатню 
витривалість, можуть прагнути реалізувати активну 
наступальну тактику з тим, щоб добитися перемоги 
вже на перших хвилинах поєдинку. З іншого боку, ці 
ж спортсмени можуть використати економічний обо-
ронний варіант тактики в першій частині поєдинку з 
тим, щоб зберегти сили для активних дій в кінці його.

У циклічних видах спорту, пов’язаних з проявом 
витривалості, найбільш доцільним з точки зору енер-
гозабезпечення роботи є рівномірне проходження 
змагальної дистанції. Однак, крім рівномірного про-
ходження дистанції, необхідний раціональний вибір 
довжини і частоти кроків – в бігу, темпу педалювання 
і довжини «укладки» (відстань, яку долає велосипе-
дист за один повний оберт педалей і яка залежить від 
передачі)  – у велосипедному спорті, темпу гребків 
і «кроку» гребка (відстань, яку долає плавець у ре-
зультаті виконання гребка) – у плаванні і т. д. Дослі-
дженнями встановлено, що кожній довжині кроків 
відповідає оптимальна частота, яка забезпечує най-
більшу економічність роботи. При їзді на велосипеді 
зі швидкістю 35 км·год–1 найбільш економічній робо-
ти сприяє використання передачі з укладкою 6,83–
7,26 м при частоті педалювання 73–83 за 1 хв, а при 
швидкості 42 км·год–1 відповідно 6,83–7,88 і 90–103 
(Уткин, 1984). Разом з тим індивідуальні особливості 
спортсменів (будова тіла, можливості системи енер-
гозабезпечення, психічні якості та ін.), зміна функці-
онального стану на різних ділянках дистанції накла-
дають істотний відбиток на тактичну схему проход-
ження дистанції і на основні параметри спортивної 
техніки, які забезпечують її реалізацію.

На вибір варіанта тактики впливає специфі-
ка виду спорту, структура фізичної підготовлено-
сті (рис. 11.4), а також ряд психологічних моментів, 
пов’язаних з особливостями конкретних змагань. 
Підтвердженням цього є аналіз проходження зма-
гальних дистанцій видатними представниками різних 
циклічних видів спорту.

Рекомендуючи рівномірний розподіл сил на 
дистанції, водночас слід враховувати можливі тут 
ситуації. В тих випадках, коли спортсмени змагають-
ся на окремих доріжках (плавання, веслувальний 
спорт), відносно рівномірне проходження дистанції 
дає найбільший ефект. Інша ситуація виникає, коли 
кілька спортсменів змагаються на одній доріжці (біг 
на дистанціях 800 м і більше, спринтерська гонка в 
велосипедному спорті – трек). Боротьба за вигідне 
місце на доріжці, прагнення зайняти найбільш зруч-

РИСУНОК 11.3  – Стратегія командної підготовки (Carron, 
Hausenblas, 1998)
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не місце з аеродинамічної позиції і т. п. вимагають 
постійних тактичних маневрів і, природно, зміни 
швидкості пересування.

Складність тактичної боротьби в індивідуальній 
шосейній гонці, складність велотрас підтверджується 
широкими коливаннями швидкості на різних ділян-
ках дистанції. Так, наприклад, у С. Сухорученкова – 
переможця цієї гонки (189 км) на Іграх XXII Олімпі-
ади – швидкість при проходженні кожного з 14 кіл 
(13,64 км) коливалася в межах 36,9–41,6  км·год–1; 
найкращий результат, показаний ним на третьому 
колі, становив 19 хв 28 с, найгірший (11-е коло)  – 
21 хв 55 с.

Різкі прискорення, які іноді дозволяють собі 
спортсмени при проходженні змагальних дистанцій, 
і пов’язані з ними втрати можуть бути компенсовані 
психологічною перевагою, яку отримує спортсмен, 
який несподівано для суперників різко збільшує 
швидкість. Однак необхідно підкреслити, що приско-
рення на окремих ділянках дистанцій під силу тільки 
виключно добре підготовленим у функціональному 
плані спортсменам і командам. Прискорення доціль-
ні лише в тому випадку, якщо підготовка до них не 
знижує швидкості просування і якщо після закінчен-
ня прискорення спортсмен або команда здатні збе-
регти оптимальний темп і ритм роботи.

Особливу складність тактична боротьба має у 
спринтерській велосипедній гонці на треку. Тут мож-
на виділити наступні чинники, які в комплексі визна-
чають ефективність тактичних дій спортсменів:

 • здатність гонщика вільно маневрувати з метою 
зайняття зручної позиції на полотні треку;

 • вміння ефективно виконувати «сюр пляс»;
 • здатність до контролю за діями противника і 
ведення тактичної боротьби в складних умовах 
проходження віражів;

 • вміння правильно вибрати час для несподівано-
го ривка, швидко реагувати на ривок противни-
ка, ефективно виконувати заключний кидок на 
лінію фінішу.
Дуже важливе вміння маскувати істинні наміри 

з метою створення у противника помилкового уяв-
лення про свій фізичний і психічний стан, про свої 
тактичні наміри. Таке маскування в поєднанні з об-
манними діями є потужною тактичною зброєю у 
спринтерській гонці.

Здатність видозмінювати тактичну схему ве-
дення змагальної боротьби в залежності від особли-
востей і ходу змагань, складу учасників є важливим 
показником тактичної підготовленості спортсменів. 
При цьому важлива роль відводиться прийомам і 
діям, характерним для конкретного спортсмена, які 
визначають його індивідуальність. Як правило, саме 
такі дії є найбільш несподіваними для суперника і з 
огляду на це найефективнішими (Келлер, Платонов, 
1987).

Активність тактичних дій є важливим показ-
ником спортивної майстерності. Спортсмен високої 
кваліфікації повинен вміти нав’язувати суперникові 
свою волю, справляти на нього постійний психічний 
тиск різноманітністю та ефективністю своїх дій, ви-
тримкою, волею до перемоги, впевненістю в успіху. 
Особливе значення активність тактичних дій набуває 
в тих видах спорту, в яких відбувається прямий дотик 
із суперником (футбол, хокей, баскетбол, всі види 
боротьби та ін.), виникнення несподіваних ситуацій, 
які вимагають адекватного техніко-тактичного рі-
шення (вітрильний спорт, гірськолижний спорт). При 
цьому активність в іграх і єдиноборствах  – важли-
вий показник тактичної підготовленості при веденні 
як наступальних, так і оборонних дій.

У командних видах спорту важливою стороною 
тактичної підготовленості є рівень взаємодії парт-
нерів у групових і командних діях. Саме від ефек-
тивності взаємодії спортсменів, вмілого поєднання 
відпрацьованих тактичних схем з нестандартними 
рішеннями, використання індивідуальних можливо-
стей кожного спортсмена для досягнення кінцевого 
результату залежить ефективність комбінацій у спор-
тивних іграх.

Ефективність тактичної діяльності у багатьох 
видах спорту визначається здібностями спортсмена 
до просторової і часової антиципації, тобто передба-
ченням змагальної ситуації до її розгортання. Саме 
цією здатністю значною мірою визначається точний 
вибір позиції воротарем у футболі або гандболі, пе-

РИСУНОК 11.4  – Динаміка швидкості човна при проход-
женні дистанції 500 м веслувальниками-байдарочниками 
високого класу з різною структурою фізичної підготовле-
ності: 1 – переважний розвиток швидкісно-силових якостей; 
2 – переважний розвиток спеціальної витривалості; 3 – рів-
номірний розвиток спеціальної витривалості і швидкісно- 
силових якостей
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рехоплення м’яча в баскетболі або шайби в хокеї, 
ефективна контратака у фехтуванні, боротьбі чи 
боксі і т. п.

Зміст тактичної підготовки 

У тактичній підготовці необхідно виділити наступ-
ні основні напрямки:

 • вивчення сутності і основних теоретично-мето-
дичних положень спортивної тактики;

 • оволодіння основними елементами, прийома-
ми, варіантами тактичних дій;

 • вдосконалення тактичного мислення;
 • вивчення інформації, необхідної для практичної 
реалізації тактичної підготовленості;

 • практичну реалізацію тактичної підготовленості.
Тактична підготовка спортсменів у кожному з 

цих напрямків має свою специфіку, яка відобража-
ється в задачах, засобах і методах. Однак у всіх ви-
падках слід враховувати пряму залежність спортив-
ної тактики, структури і рівня тактичної підготовлено-
сті від рівня технічної підготовленості, розвитку най-
важливіших рухових якостей – швидкісно-силових, 
витривалості, гнучкості, координації, функціональ-
них можливостей найважливіших систем організму, 
рівня і особливостей психологічної підготовленості 
спортсменів та ін. (Озолин, 1970; А. Тер-Ованесян, 
И. Тер-Ованесян, 1995), тобто спортивна техніка ві-
діграє інтегруючу роль щодо різних сторін підготов-
леності спортсменів. У спортивній тактиці знаходять 
відображення і риси різних шкіл спорту, прийняті в 
цих школах морально-етичні принципи (Матвеев, 
2001).

Вивчення сутності і основних теоретич-
но-методичних положень спортивної тактики. 
Важливим завданням тактичної підготовки спорт-
сменів є вивчення загальних положень тактики спор-
ту, тактики обраного виду спорту, правил суддівства 
і положення про змагання в обраному виді спорту, 
особливостей тактики в споріднених видах спорту, 
тактичного досвіду найсильніших спортсменів, спо-
собів розробки тактичної концепції та ін.

Вивчення тактики становить необхідну переду-
мову дослідження тактичних дій, розвитку тактичних 
умінь і навичок, формування тактичного мислення.

Значення теоретично-методичних положень 
спортивної тактики допомагає точно оцінити зма-
гальну ситуацію, адекватно підбирати засоби і мето-
ди змагальної діяльності з урахуванням індивідуаль-
них особливостей, кваліфікації, рівня підготовлено-
сті суперника і партнерів.

Тактичні знання набуваються впродовж усьо-
го професійного життя спортсмена. При цьому з 

ростом майстерності і накопиченням досвіду обсяг 
знань, що підлягають засвоєнню, збільшується. Від 
їх широти і глибини значною мірою залежать об’єк-
тивність, ґрунтовність і доцільність тактичних кон-
цепцій, планів, задумів спортсменів.

Оволодінню знаннями з теорії спортивної так-
тики сприяє весь комплекс словесних і наочних 
методів. Джерелами знань є спеціальна література, 
лекції, бесіди, пояснення, перегляд змагань, кіно-
фільмів і відеозаписів, їх розбір і аналіз та ін.

Водночас слід пам’ятати, що просто накопичені 
знання з тактики, не підкріплені особистим руховим 
досвідом спортсмена, самі по собі не можуть пози-
тивно вплинути на спортивні результати.

Оволодіння тактичними діями. Засоби і 
методи оволодіння тактичними діями, весь процес 
тактичної підготовки значною мірою обумовлюються 
специфікою виду спорту.

Наприклад, у більшості циклічних видів спорту 
основна задача тактичної підготовки пов’язана з під-
готовкою до реалізації розробленої схеми проход-
ження змагальної дистанції.

Задачі тактичного вдосконалення в спортив-
них іграх та єдиноборствах значно складніші. Тут 
і освоєння підготовчих, наступальних і оборонних 
дій, і вдосконалення навичок виконання тактичних 
дій в умисних, експромтних та умисно-експромтних 
ситуаціях, і освоєння сутності різноманітних тактич-
них ситуацій, характерних для складної змагальної 
діяльності.

Оволодіння тактичними діями пов’язане з 
розширенням кількості засобів і способів, які вико-
ристовуються, розвитком умінь застосовувати один 
прийом для вирішення різних тактичних задач і різні 
прийоми – для вирішення однієї тактичної задачі.

Тактичну сутність дій освоюють одночасно з 
ово лодінням технікою прийомів. Саме в процесі 
практичного оволодіння прийомами спортсмени 
з’ясовують для себе, що кожна технічна дія повин-
на бути пов’язана з реалізацією тактичного варіанта. 
Знання тактичної сутності дій, їх можливої ефектив-
ності в певних ситуаціях дозволяє вибрати оптималь-
ну дію й успішно вирішити тактичну задачу.

Освоєння сутності можливих тактичних ситуа-
цій передбачає вивчення типових ситуацій і особли-
востей поведінки в кожній з них, а також підготовку 
до ведення змагальної боротьби з різними суперни-
ками. Для кожного виду спорту характерні специфіч-
ні засоби і методи ведення боротьби з неоднаковими 
за стилем суперниками і поведінки в типових ситуа-
ціях поєдинків.

Для оволодіння тактикою дій може використо-
вуватися вся сукупність словесних, наочних і прак-
тичних засобів і методів підготовки. Однак найбільш 



297ТАКТИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ І ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВ РОЗДІЛ 11

повно і широко в даній главі представлені практичні 
засоби і методи. Наприклад, основними засобами 
оволодіння і вдосконалення тактичних дій у цикліч-
них видах спорту є багаторазове виконання спеці-
альнопідготовчих і змагальних вправ у суворій від-
повідності з розробленою схемою і при постійному 
контролі за ефективністю рухових дій. При цьому 
враховуються швидкість і час проходження відрізків 
і дистанцій; темп рухів, відстань, яка долається в ре-
зультаті одного циклу рухів; характер і величина до-
кладених зусиль тощо.

В основі практичних методів тактичної підготов-
ки лежить принцип моделювання діяльності спортс-
мена у змаганнях. Наприклад, в єдиноборствах і 
спортивних іграх розроблені спеціальні методи, які 
з різним ступенем подібності моделюють специфічну 
діяльність спортсмена. До них належать: тренування 
без суперника; тренування з умовним суперником; 
тренування з партнером; тренування із суперником.

Метод тренування без суперника застосову-
ється для оволодіння основами техніки дії, навчання 
активного і свідомого їх аналізу. Специфічними засо-
бами тренування є основні положення і рухи, пере-
сування, імітаційні вправи, різні їх поєднання.

Метод тренування з умовним суперником 
передбачає використання допоміжних снарядів і 
пристосувань: мішені, манекени, різні тренажерні 
пристрої, моделі умовного суперника з програмним 
управлінням і т. п. Вправи з використанням переліче-
них снарядів і пристосувань дозволяють відпрацьо-
вувати дистанційні, часові, ритмічні характеристики 
дій, розвивати і вдосконалювати зорово-рухові і кі-
нестетичні відчуття. Метод може успішно використо-
вуватися для розвитку специфічних якостей в умовах 
моделювання змагальної діяльності.

Метод тренування з партнером є основним 
для оволодіння тактикою дій. Партнер в даному ме-
тоді служить активним помічником і сприяє правиль-
ному оволодінню технікою і тактикою дій. Основні 
засоби тренування – парні і групові вправи, які ви-
різняються великою різноманітністю і мають пере-
важно техніко-тактичну спрямованість.

Виконання прийомів і дій у вправах з партне-
ром створює сприятливі умови для розвитку і вдо-
сконалення важливих для спортсменів тактичних 
якостей  – відчуття моменту для початку своїх дій, 
цілеспрямованості спілкування з партнером, швид-
кості і точності рухових реакцій, диференціювання 
дистанційних, часових, м’язово-рухових параметрів 
взаємодій.

Метод тренування із суперником застосову-
ється для детальної обробки тактики дій; тактичного 
вдосконалення з урахуванням індивідуальних осо-
бливостей спортсменів; удосконалення вольових 

якостей; виховання вміння використовувати свої 
можливості в різних тактичних ситуаціях, які ство-
рює суперник.

Метод тренування із суперником дозволяє вдо-
сконалювати тактику дій в умовах інформаційного і 
часового дефіциту для вирішення тактичних задач, 
просторово-часової невизначеності, швидко зміню-
ваних ситуацій. Все це створює певний емоційний 
фон і високу напруженість, подібну до діяльності в 
умовах змагань.

Як тренувальні засоби використовуються впра-
ви в обумовлених ситуаціях, в яких спортсмен, який 
виконує роль суперника, діє в межах чітко визначе-
них задач, поставлених тренером; фрагменти ок-
ремих змагальних ситуацій; тренувальні і змагальні 
поєдинки та ін.

При тренуванні із суперником у спортивних 
єдиноборствах, індивідуальних спортивних іграх 
виключно важливе значення має залучення до тре-
нування великої кількості кваліфікованих суперни-
ків, які відзначаються техніко-тактичними моделями 
ведення поєдинку, рівнем фізичної підготовленості 
(наприклад, які відзначаються високим рівнем швид-
кісно-силових можливостей або спеціальної витри-
валості), антропометричними даними (довжина тіла, 
довжина рук, маса тіла). Спеціальними дослідження-
ми показано, що від кількості суперників, залучених 
до спільного тренування, чималою мірою залежить 
процес техніко-тактичної підготовки спортсменів. І 
навпаки, тренування лише з кількома суперниками 
істотно стримує процес техніко-тактичного вдоско-
налення спортсменів. Наприклад, переважна біль-
шість радянських борців вільного і греко-римського 
стилів на світовій спортивній арені в 1970–1980-ті 
роки були значною мірою забезпечені спільним тре-
нуванням великої кількості спортсменів високого 
класу – представників різних регіонів і шкіл. І навпа-
ки, відсутність жорсткого змагального середовища 
не дозволила розкрити природні задатки багатьом 
справді обдарованим спортсменам різних країн. 
Наприклад, підготовку іспанських борців до Ігор 
Олімпіади в Барселоні здійснювали відомі тренери з 
Болгарії. В чудово обладнаному Національному тре-
нувальному центрі під Барселоною було створено 
всі найсучасніші умови для підготовки. Не вистачало 
лише змагального середовища  – до Ігор готувало-
ся лише близько 15 спортсменів, з-поміж яких були 
борці як вільного, так і греко-римського стилів і різ-
них вагових категорій. Тренери стверджували, що 
кілька спортсменів були виключно талановиті і могли 
б добитися успіхів, якби їм дозволили кілька міся-
ців тренуватися спільно з радянськими борцями, які 
відзначалися стилями ведення боротьби, фізичною 
і техніко-тактичною підготовленістю. Такої підтримки 
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їм не надали, що зробило безперспективною підго-
товку до Ігор Олімпіади.

Виключно велику увагу тренуванню з висо-
кокваліфікованими суперниками приділяють най-
сильніші спортсмени, які виступають у професійно-
му боксі. Наприклад, обов’язковою частиною тре-
нувальної програми братів Кличків при підготовці 
до відповідальних поєдинків був спаринг з групою 
боксерів високого класу, до якої входили як спортс-
мени, що дотримувалися різних стилів ведення поє-
динків, так і близькі за стилем до чергового суперни-
ка в боротьбі за титул чемпіона світу. У 8–12-раун-
дових тренувальних боях у кожному раунді спротив 
чинив черговий суперник, що забезпечувало спортс-
менам виключно високе не тільки техніко-тактичне, а 
й фізичне навантаження.

Удосконаленню тактичної майстерності на різ-
них етапах багаторічної підготовки і в різних періо-
дах тренувального макроциклу приділяється нео-
днакова увага. Найбільш цілеспрямована робота, 
спрямована на підвищення тактичної підготовлено-
сті, проводиться на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей, коли спортсмен готу-
ється до найвищих досягнень. На етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки вдосконалюються в основ-
ному вузлові компоненти тактичної майстерності. На 
першому і другому етапах багаторічної підготовки 
тактичне вдосконалення є другорядним завданням, 
оскільки тут вирішуються лише найзагальніші питан-
ня тактичної підготовки, що стосуються теоретичної і 
практичної частин удосконалення.

Найбільший обсяг засобів і методів тактичної 
підготовки в макроциклі припадає на кінець підго-

товчого і змагальний період. На першому етапі під-
готовчого періоду вдосконалюються лише окремі 
компоненти тактики. Важливе місце тактична підго-
товка займає на етапі безпосередньої підготовки до 
основних змагань. Рівень технічної майстерності, 
фізичної і психологічної підготовленості, який сфор-
мувався до цього етапу, дозволяє перейти до від-
працювання тактики в її найбільшому наближенні до 
умов наступної змагальної діяльності.

Вибір того чи іншого тактичного варіанта, його 
відпрацювання і використання в змагальній діяльно-
сті обумовлені рівнем технічної майстерності спортс-
мена, розвитком його рухових якостей, можливос-
тями найважливіших функціональних систем, мо-
рально-вольовою і психологічною підготовленістю. 
Процес тактичної підготовки можна розглядати як 
свого роду об’єднуюче начало щодо інших складо-
вих спортивної майстерності. Л. П. Матвеєв (1977) за-
пропонував систему вправ і методичних підходів ста-
новлення спортивної тактики, яка включає наступне:

 • створення полегшених умов при освоєнні раці-
ональних варіантів розподілу сил на дистанції 
(лідирування, коректувальна інформація про 
швидкість пересування, темп рухів);

 • створення умов, що ускладнюють реалізацію 
оптимального тактичного плану при закріпленні 
тактичних навичок (виконання завдань у незвич-
них умовах, введення додаткових перешкод);

 • дотримання тактичної схеми при істотній ва-
ріативності просторово-часових і динамічних 
характеристик рухів або, навпаки, несподівана 
зміна тактики за додатковим сигналом або у 
зв’язку із ситуацією, яка різко змінилася;

РИСУНОК 11.5 – Процес формування 
тактичної підготовленості спортсменів 
(Турецкий, 1993)
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 • необхідність реалізації оптимальної тактичної 
схеми при роботі в умовах значної і постійно 
прогресуючої втоми.
При вдосконаленні тактичної майстерності ду-

же важливо застосовувати раціональну методику. Тут 
можуть виявитися корисними рекомендації Б. В. Ту-
рецького (1993) щодо процесу формування тактич-
ної майстерності, в якому виділяють три етапи – орі-
єнтувальний, виконавчий і контрольний (рис. 11.5).

Орієнтувальний етап передбачає ознайомлен-
ня спортсмена із завданням; виконавчий  – багато-
разове виконання вправ, пошук оптимальних техні-
ко-тактичних рішень, відпрацювання шляхів їх реа-
лізації в складних умовах тренувальної і змагальної 
діяльності; контрольний  – виявлення ефективності 
тактичних рішень, фіксування помилок і можливо-
стей їх виправлення. Послідовність вирішення задач 
у процесі тактичного вдосконалення забезпечується 
застосуванням завдань різного рівня складності – за 
зразком, репродуктивно-пошукового характеру, ре-
конструктивно-варіативного характеру.

Завдання за зразком застосовуються на почат-
ковому етапі освоєння дії. Вони виконуються після 
пояснення і показу на індивідуальному уроці або при 
роботі з партнерами і суперниками в стандартних 
ситуаціях за наявності суворо дозованих перешкод 
або за їх відсутності.

Завдання репродуктивно-пошукового харак-
теру передбачають удосконалення технічних дій у 
складних ситуаціях конфліктних взаємодій, дефіциту 
простору і часу та ін.

Завдання реконструктивно-варіативного ха-
рактеру передбачають активну діяльність спорт-
смена з моделювання ситуацій змагальної діяльності 
та використання в цих ситуаціях адекватних техні-
ко-тактичних дій.

Вдосконалення тактичного мислення

У процесі підготовки до змагань всі можливі ситуації 
змагальної боротьби передбачити практично нере-
ально. Однією з основних задач тактичної підготовки 
є вдосконалення тактичного мислення спортсмена. 
При цьому необхідно розвивати такі здібності:

 • швидко сприймати, адекватно усвідомлювати й 
аналізувати змагальні ситуації;

 • швидко і точно оцінювати ситуацію і прийма-
ти рішення у відповідності з обстановкою, яка 
склалася, і рівнем своєї підготовленості;

 • передбачати дії суперника (партнера по команді);
 • рефлексивно відображати свої дії у відповід-
ності з цілями змагань і завданням конкретної 
змагальної ситуації.

Будучи основою тактичних дій, тактичне мис-
лення протікає за принципом акцептора дії, який 
передбачає активно-пошуковий вибір вирішення за-
дачі на основі асоціативних зв’язків, які виникають 
на основі попереднього досвіду і поточної інфор-
мації про подію. Вдосконалення швидкості рішення 
тактичної задачі здійснюється переважно за рахунок 
поліпшення здатності до евристичного автоматизо-
ваного пошуку.

Важливим є розвиток здатності до просторово-
го і часового передбачення ситуації ще до початку її 
розгортання.

Зі зростанням спортивної кваліфікації набуваєть-
ся здатність до точної часової і просторової екстрапо-
ляції техніко-тактичних дій (Цзен, Пахомов, 1985).

У тактичному мисленні слід також виділити 
здатність спортсмена до оперування мисленнєвим 
матеріалом. До мисленнєвого матеріалу належать 
знання, мовні інструкції (установки тренера), уявлен-
ня про рухи, змагальні ситуації і т. п.

При розвитку тактичного мислення необхідно 
застосовувати засоби і методи, спрямовані на вдо-
сконалення наочно-образного, дійового і ситуатив-
ного мислення.

Наочно-образний характер мислення проявля-
ється в тому, що в процесі змагальної і тренувальної 
діяльності вирішення рухових задач здійснюється на 
основі наочно-чуттєвих образів і пов’язане зі сприй-
няттям дій суперників та партнерів і всієї ситуації 
спортивного поєдинку. Велику роль тут відіграють 
пам’ять і творча уява.

Дійовий характер мислення виражається в то-
му, що воно протікає в тісному зв’язку з руховими 
діями. Спортсмен мислить у процесі активної діяль-
ності, негайно реалізуючи прийняті рішення в діях.

Ситуативний характер мислення проявля-
ється в тому, що воно здійснюється на фоні швид-
коплинності, незворотності і мінливості ситуацій 
змагальної боротьби (Медведев, 1987).

Тактичне мислення розвивається у вправах, 
при виконанні яких ставиться завдання спостерігати 
і знаходити тактичну суть у жестах, рухах, діях, намі-
рах, станах суперників. Удосконаленню тактичного 
мислення служить концентрація уваги і свідомості 
спортсмена на пошуку ефективних способів бороть-
би за перемогу. Задачі, пов’язані з удосконаленням 
тактичного мислення, повинні спонукати спортсмена 
до аналізу можливих аспектів змагальних ситуацій у 
боротьбі за перемогу в окремій сутичці чи поєдин-
ку. Він повинен пам’ятати результати власних дій в 
аналогічних ситуаціях (та інших спортсменів), врахо-
вувати можливість передбачення суперником своїх 
намірів, приймати рішення в обмежені відрізки часу 
(Келлер, 1995; Weinberg, Gould, 2003).
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Основними специфічними методами розвитку 
тактичного мислення є: метод тренування з суперни-
ком, метод тренування з умовним суперником.

Вправи на спеціальних снарядах, тренажерних 
пристроях, індивідуальні уроки з тренером, трену-
вальні і змагальні поєдинки служать основними засо-
бами для вдосконалення тактичного мислення. Важ-
ливими є також розбір та аналіз тактичної діяльності 
в умовах тренування і змагань. Спортсмени повинні 
розповідати тренерові, що їм вдалося з’ясувати в по-
єдинку, чим викликані були їхні дії і які наміри вони 
мали, що завадило виконати план ведення поєдин-
ку, вміти в деталях розбирати кожний тренувальний 
і змагальний поєдинок. Тренер при цьому разом з 
ними аналізує їхні психічні відчуття, визначає, на-
скільки правильно і швидко спортсмени сприймали 
обстановку в поєдинку і реагували на неї, наскільки 
були уважними і спостережливими, що завадило ви-
конати завдання, як проявлялись у поєдинку фізичні 
та морально-вольові якості, реалізовувались технічні 
навички.

Вивчення інформації, необхідної для 
практичної реалізації тактичної підготовлено-
сті. Завданнями цього напрямку тактичної підготов-
ки спортсменів є збір та обробка інформації про ві-
рогідних противників і партнерів по команді, про се-
редовище та умови проведення наступних змагань.

Найважливішою інформацією про суперників 
і партнерів є відомості про фізичну підготовленість 
спортсменів, техніко-тактичну манеру ведення ними 
змагальної боротьби, особливості поведінки в різних 
(сприятливих і несприятливих) умовах змагань, осо-
бистісні характеристики, морально-вольові і психо-
логічні якості.

Ефективність змагальної діяльності з точки зо-
ру вибору і реалізації оптимальної тактики значною 
мірою визначається наявністю знань про тактичну 
підготовленість суперників. Найважливішою інфор-
мацією в цьому плані є відомості про схильність 
спортсменів або команд до певних тактичних схем – 
наступальної, позиційної, контратакуючої, оборон-
ної (вичікувальної), їх схильність до самостійних (іні-
ціативних) дій або до побудови поєдинку в залежно-
сті від дій суперника. Не менш суттєві відомості про 
окремі моменти тактики суперників  – особливості 
підготовчих, атакуючих і захисних дій; улюблені тех-
нічні прийоми, засоби маскування своїх дій, психо-
логічного впливу на суперника; характер реагування 
в несподівано виникаючих ситуаціях, особливості 
поведінки в критичні моменти змагань.

Для збору інформації про вірогідних суперників 
використовують бесіди, перегляд тренувальних за-
нять і змагань, їх аналіз. У процесі перегляду бажана 
реєстрація особливостей техніко-тактичної діяльно-

сті спортсменів. З цією метою використовують запис, 
фото- і кінозйомку, відеозапис. Специфічні особли-
вості, сильні і слабкі сторони суперників, їх вірогідні 
тактичні установки підлягають оцінці.

Ефективна тактична підготовка вимагає збору 
інформації про середовище та умови змагань, які 
передбачаються. Тут необхідно враховувати строки, 
місце і час проведення змагань, кліматичні умови 
(температура, вологість повітря, висота над рівнем 
моря), кількісний і якісний склад учасників, склад і 
кваліфікацію суддів, стан спортивних споруд.

Практична реалізація тактичної підготов-
леності, будучи синтезуючим напрямком процесу 
тактичної підготовки, передбачає вирішення наступ-
них задач:

 • створення цілісного уявлення про змагальну ді-
яльність;

 • формування індивідуального стилю ведення 
змагальної боротьби;

 • рішуче і своєчасне втілення прийнятих рішень 
завдяки раціональним прийомам і діям з ураху-
ванням особливостей суперника, середовища, 
суддівства, змагальної ситуації та ін.
Цілісне уявлення про змагальну діяльність 

створюється в процесі навчально-тренувальної ро-
боти, участі у змаганнях, накопичення тактичного 
досвіду, набуття спеціальних знань. Певний рівень 
цілісного уявлення про змагальну діяльність прита-
манний спортсменам на кожному етапі спортивного 
вдосконалення, незалежно від кваліфікації.

Цілісне уявлення про тактику змагальної діяль-
ності формується і видозмінюється упродовж спор-
тивної кар’єри. Найбільш помітні переоцінки і зміни 
в уявленнях спортсменів відбуваються після участі в 
головних змаганнях. Змагальна боротьба піддає їх-
ню майстерність найбільшим випробуванням, дозво-
ляє щоразу заново зважити всі «за» і «проти» своєї 
підготовленості, спонукає зіставити нову інформацію 
з наявними уявленнями.

Важливими компонентами цілісного уявлення 
про змагальну діяльність є:

 • усвідомлення спортсменом власної техніко-так-
тичної оснащеності, особливостей індивідуаль-
ної манери, переваг і недоліків підготовки;

 • розуміння взаємозв’язку між підготовчими ді-
ями і основними засобами ведення змагальної 
боротьби;

 • розуміння характеру ініціативи в поєдинку, міс-
ця і значення таких тактичних елементів, як рап-
товість, маневр, своєчасність та ін.;

 • розуміння необхідності витримки і розумного 
ризику, знання варіантів поведінки в різні мо-
менти поєдинку, вміння проводити розминку і 
регулювати психічний стан;
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 • оволодіння здатністю протидіяти різним за сти-
лем і силами суперникам;

 • розуміння психо-тактичної специфіки змагаль-
ної боротьби;

 • чітке уявлення про цілі підготовки, участь в ок-
ремих змаганнях, в окремому поєдинку; про 
можливість і реальність досягнення поставле-
ної мети і окремих задач.
Практична реалізація тактичної підготовленості 

передбачає формування індивідуального стилю ве-
дення поєдинків.

Стиль (манера) ведення тактичної боротьби 
повинен включати і загальні тенденції тактики в кон-
кретному виді спорту, враховувати найбільш сильні 

індивідуальні особливості спортсмена, а також його 
характерні недоліки.

При підготовці до змагань і під час участі в них 
спортсмени постійно шукають і вдосконалюють спо-
соби протидії конкретним суперникам, різною мірою 
знайомим за попередніми змаганнями, тренування-
ми, розповідями тренерів і товаришів по команді. Ви-
роблення моделей наступних поєдинків відбуваєть-
ся з урахуванням зіставлення власної майстерності і 
особливостей суперників, цілей і можливих результа-
тів наступних змагань. Крім того, доводиться готува-
тися до єдиноборства і з незнайомими суперниками, 
вивчати їх у ході змагань, здійснювати пошук засобів 
для успішного складання моделей дій суперників і т. д.
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Якості психіки і напрямки 
психологічної підготовки

Психіка спортсмена вдосконалюється тільки за 
умови активної взаємодії з навколишнім світом у 
процесі тренувальної і змагальної діяльності. Успіх 
у спорті значною мірою залежить від індивідуаль-
них психологічних особливостей спортсмена, а 
конкретні види спорту пред’являють до нього пев-
ні вимоги і водночас формують якості особистості, 
необхідні для успішного здійснення змагальної ді-
яльності.

Дослідження особливостей особистості спортс-
менів високого класу порівняно з менш кваліфікова-
ними спортсменами, а також особами, які не займа-
ються спортом, дозволили встановити риси характе-
ру, типові для найсильніших спортсменів:

 • почуття переваги і впевненості;
 • самовпевненість і підвищена готовність до від-
стоювання своїх прав;

 • завзятість;
 • упевненість і наполегливість;
 • незговірливість;
 • емоційна стійкість;
 • стійкість до перевтоми і перетренованості;
 • висока цілеспрямованість;
 • активність і працездатність;
 • екстравертованість;
 • змагальна агресивність (Morgan, 1980; Leith, 
1992; Lemyre, Fournier, 2013).

Спортсменам високого класу, порівняно зі 
спортсменами невисокої і середньої кваліфікації, 
властива ефективна пізнавальна діяльність, яка про-
являється в загостреній увазі, підвищеній здатності 
до сприйняття й оцінки ситуації, вмінні долати три-
вожність, занепокоєння, труднощі, які виникають. 
Водночас загострені почуття суперництва, переваги, 
самовпевненості, впертості небезпечні антигромад-
ськими поведінковими реакціями (Vealey, 1992).

Індивідуальність як стійка ознака конкретної 
людини, що проявляється з передбачуваною регу-
лярністю, значною мірою зумовлює результативність 
тренувальної і змагальної діяльності. Стосується це 
різних сторін підготовленості спортсмена, в тому чис-
лі і психічної. Зокрема, кваліфіковані спортсмени від-
різняються від людей, які не займаються спортом, ви-
раженою екстравертованістю, за винятком окремих 
видів спорту, де спокій і зосередженість відіграють 
вирішальну роль. Результати поздовжніх (лонгітюд-
них) досліджень показали, що притаманна атлетам 
екстравертованість проявляється до початку занять 
спортом і не змінюється під впливом тренування 
(Raglin et al., 2005), що може враховуватися в процесі 
спортивного відбору й орієнтації. Екстравертованість 
у кваліфікованих атлетів, як правило, супроводжуєть-
ся емоційною стійкістю. У них істотно нижчі за норму 
небажані чинники настрою – напруженість, гнів, бай-
дужість, невпевненість (Morgan et al., 1987).

Якості особистості взаємопов’язані зі специфіч-
ними особливостями виду спорту. Наприклад, най-

РОЗДІЛ  12
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більш значимими якостями особистості, які визнача-
ють ефективність і надійність змагальної діяльності в 
спортивних іграх, є наступні:

 • у мотиваційно-вольовій сфері  – змагальна 
мотивація, саморегуляція, вольовий самокон-
троль, рішучість;

 • в емоційній сфері – емоційна стійкість, стабіль-
ність і перешкодостійкість, тривожність;

 • у комунікативній сфері  – високий персональ-
ний статус у спортивно-ділових і неформальних 
взаєминах (Клесов, 1993).
Кожна з цих якостей особистості спортсме-

на є виключно важливою для досягнення успіхів у 
спорті. Наприклад, здатність до самоорганізації є 
основою для управління емоціями, концентрації на 
найважливіших складових тренувальних програм, 
налагодження стосунків із тренерами та іншими фа-
хівцями, профілактики конфліктів і т. п. Відсутність 
навичок саморегуляції змушує спортсменів ухиля-
тися від відповідальності при прийнятті рішень, по-
кладатися на інших, пояснювати помилки і недоліки 
зовнішніми причинами (Petlichkoff, 2004). Саморегу-
ляція чималою мірою обумовлює самодисципліну, 
обов’язковість, відповідальність, мотивацію, аналіз 
шляхів досягнення результатів, зосередженість на 
довготривалому розвитку (Matindale et al., 2005).

Слід враховувати, що під впливом тренувальної 
і змагальної діяльності, характерної для різних видів 
спорту, особливо пов’язаної з екстремальними умова-
ми, формуються певні психодинамічні якості, які, з од-
ного боку, сприяють розвитку спеціальних здібностей, 
а з другого – є основою формування індивідуального 
стилю діяльності спортсмена. Деякі такі якості, які, на 
перший погляд, негативно впливають на ефективність 
вирішення рухових задач (наприклад, невротичність, 
підвищена збудливість, мінливість настрою та ін.), 
можуть оптимізувати прояв швидкісних здібностей, 
прискорювати процес впрацьовування, забезпечувати 
рухливість діяльності функціональних систем в екстре-
мальних умовах і т. п. (Родионов, 1995).

Дослідження взаємозв’язку між окремими ха-
рактеристиками особистості і спортивними резуль-
татами в різних видах спорту (Morgan, Pollock, 1977; 
Fisher, 1984; Horn, 2002) показали, що риси харак-
теру далеко не завжди точно обумовлюють резуль-
тативність поведінки спортсмена в тренувальній і 
змагальній діяльності. Однак спортсмени високого 
класу, поза сумнівом, відзначаються більш «здоро-
вим» настроєм порівняно зі спортсменами середньої 
і низької кваліфікації (рис. 31.1).

З рівнем спортивних досягнень більш тіс-
но пов’язані комплексні психічні якості, які мають 
складну структуру і конкретні особливості прояву 
в тренувальній і змагальній діяльності, характерній 

для різних видів спорту. До таких якостей насампе-
ред слід віднести:

 • різні прояви волі;
 • стійкість спортсмена до стресових ситуацій у тре-
нувальній і, особливо, у змагальній діяльності;

 • ступінь досконалості кінестетичних і візуальних 
сприйняттів параметрів рухових дій і навколиш-
нього середовища;

 • здатність до психічної регуляції рухів, забезпе-
чення ефективної м’язової координації;

 • здатність сприймати, організовувати і переро-
бляти інформацію в умовах дефіциту часу;

 • досконалість просторово-часової антиципації як 
чинника, який підвищує ефективність техніко- 
тактичних дій спортсмена;

 • здатність до формування в структурах головного 
мозку випереджаючих реакцій, програм, що пе-
редують реальній дії, необхідність якої диктуєть-
ся вимогами ефективної змагальної боротьби;

 • здатність керувати своєю поведінкою, вчинка-
ми в міжособистісних взаємодіях з партнерами 
і суперниками.
Розширенню уявлень про якості, які визнача-

ють рівень психологічної підготовленості спортсме-
на, можуть сприяти дані, наведені на рисунку 12.2 і 
позичені з практики професійного хокею (Климин, 
Колосков, 1982).

Воля як активна сторона свідомості людини, 
яка в єдності з розумом і почуттями регулює її по-
ведінку і діяльність в ускладнених умовах, має три 
структурні компоненти:

 • пізнавальний – пошук правильних рішень;
 • емоційний  – самопереконання, передусім на 
основі моральних мотивів діяльності;

 • виконавський – регулювання фактичного виконан-
ня рішень шляхом свідомого самопримушення.
У структурі вольової підготовленості виділя-

ють такі якості, як цілеспрямованість (ясне бачення 
перспективної мети), рішучість і сміливість (схиль-
ність до розумного ризику в поєднанні із сучасністю 

РИСУНОК 12.1 – Профіль особистості спортсмена високого 
класу (Morgan et al., 1987)
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та обдуманістю рішень), наполегливість і впертість 
(здатність до мобілізації функціональних резервів, 
активність у досягненні цілей і подоланні перешкод), 
витримка і самовладання (ясність розуму, здатність 
керувати своїми думками і діями в умовах емоційно-
го збудження), самостійність та ініціативність (вміння 
намічати цілі і визначати шляхи їх досягнення).

Вольова дія за своєю структурою складається 
з мети, боротьби мотивів, вибору шляхів і засобів її 
досягнення, прийняття рішення і практичного здійс-
нення. Дія реалізується в різних умовах, починаючи 
від таких, коли досить прийняти рішення (а дія після 
цього здійснюється ніби сама собою), і закінчуючи 
такими, в яких реалізації вольового рішення пере-
шкоджає сильна протидія. При цьому виникає не-
обхідність у спеціальних умовах для її подолання і 
здійснення наміченої мети. Саме ці останні прояви 
волі типові для більшості ситуацій, характерних для 
тренувальної і змагальної діяльності (Пилоян, 1984).

Специфіка різних видів спорту накладає істотний 
відбиток на вимоги до вольових якостей і особливості 
їх прояву у змагальній діяльності. А. І. Пуні зі співав-
торами (1984) встановив, що у представників кожного 

виду спорту є свої провідні вольові якості, які най-
ближчі до них і їх підкріплюють, та якість, яка об’єднує 
усю структуру, – цілеспрямованість (рис. 31.3).

Навантаження сучасного спорту, дуже високий 
рівень конкуренції у змаганнях призводять до то-
го, що спортсмен піддається значному стресу, який 
має різні психічні прояви. Неспокій, тривога, страх 
стимулюють фізіологічні зміни, які знижують рівень 
координаційних здібностей, занадто підвищують 
м’язову напругу, призводять до розвитку втоми, 
сповільнюють відновні реакції, погіршують концен-
трацію уваги. У свою чергу ці зміни за принципом 
зворотного зв’язку впливають на увагу спортсмена, 
його почуття, думки, оцінки, збільшуючи негативний 
вплив стресу (Юкелсон, Мерфи, 2002). Негативний 
вплив стресу не обмежується його діями на різні 
характеристики тренувальної і змагальної діяльно-
сті, він проявляється в різко виникаючій вірогідності 
спортивних травм (Kerr, Minden, 1988).

У цьому зв’язку виключно важливою стороною 
психологічної підготовки спортсмена є розвиток зді-
бностей до подолання стресу з використанням різних 
видів психологічних втручань і обов’язковою участю 

РИСУНОК 12.2 – Психічні якості, які визначають успіх у спорті найвищих досягнень (піраміда успіху)
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самого спортсмена, створенням атмосфери всебічної 
соціальної підтримки (Юкелсон, Мерфи, 2002).

Особливості тренувальної і змагальної діяльності 
кожного виду спорту визначають структуру і прояви 
різних психічних якостей. Слід пам’ятати, що психічні 
якості, з одного боку, є одними з найбільш значимих 

чинників, які обумовлюють рівень спортивних досяг-
нень, а з другого  – формуються в результаті занять 
конкретним видом спорту. Наприклад, спортсме-
нам, які спеціалізуються в боксі, боротьбі, метаннях, 
важкій атлетиці, спринтерських дистанціях циклічних 
видів спорту, притаманні такі якості, як схильність до 
лідерства, незалежність, високий рівень мотивації до 
досягнення поставленої мети, схильність до ризику, 
вміння сконцентрувати в потрібний момент усі сили 
і віддати їх для перемоги. Однак водночас їм часто 
властиві недовірливість, прагнення уникати підпоряд-
кованої ролі, впертість, схильність до конфліктів.

Успішна змагальна діяльність в єдиноборствах 
і, особливо, спортивних іграх передбачає наявність 
у спортсменів постійного прагнення до вдоскона-
лення майстерності, пошуку несподіваних рішень 
задач, які виникають, наполегливості, рішучості, смі-
ливості, кмітливості, емоційної стійкості, широкого 
розподілу, швидкого переключення і стійкості уваги, 
швидкості і точності складних рухових реакцій, лег-
кості формування і перебудови рухових навичок. Це 
пов’язано з тим, що в цих видах спорту на перший 
план виступає система перцептивно-інтелектуальних 
та емоційно-вольових процесів, які протікають у без-
перервно змінюваних умовах діяльності при дефіциті 
часу для сприйняття й аналізу ситуацій, прийняття та 
реалізації рішень, при активній протидії суперників. 
Змагальна діяльність у цих видах спорту вимагає не 
тільки точності сприйняття об’єктів, швидкого реагу-
вання і виконання рухових дій, а й оперативної мис-
леннєвої діяльності, яка забезпечує аналіз ситуації, 
вибір і реалізацію (табл. 12.1) оптимального рішення 
з низки альтернатив.

РИСУНОК 12.3 – Структура вольових якостей спортсменів, 
які спеціалізуються в бігу на довгі дистанції (а), стрибках 
на лижах з трампліна (б), гімнастиці (в), футболі (г) (Пуни и 
др., 1984)

Психофізіологічний показник

Показник ігрової діяльності

Кидки із гри Штрафні кидки
Підбір м’яча Результативні 

передачі
Перехоплення 

м’ячасвій щит щит суперника

Інтенсивність уваги 0,55 – 0,42 0,52 0,48 0,65
Розподіл уваги 0,54 0,28 0,65 0,68 0,55 0,71

Переключення уваги 0,77 – 0,46 0,52 0,77 0,66
Зосередженість уваги 0,67 0,81 0,22 0,48 0,37 0,59
Стійкість уваги 0,42 0,57 0,38 0,32 0,51 0,44
Проста реакція 0,29 – 0,37 0,52 – 0,27
Реакція вибору 0,57 0,25 0,54 0,64 0,68 0,88
Периферична реакція 0,62 0,29 0,6 0,69 0,44 0,76
Реакція на об’єкт, що рухається 0,65 0,37 0,54 0,68 0,59 0,78
Сприйняття часу 0,72 0,22 0,42 0,57 0,74 0,55
Швидкість переробки інформації 0,56 – 0,46 0,32 0,56 0,64
Оперативне мислення 0,51 – 0,51 0,36 0,47 0,6
Диференціювання м’язових зусиль 0,69 0,72 0,24 0,48 0,61 0,22

ТАБЛИЦЯ 12.1 – Кореляційний зв’язок між показниками ігрової діяльності і психофізіологічними характеристиками 
баскетболістів високої кваліфікації (Романов, 1989)
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Таким чином, у цих видах спорту спортсмен по-
стає перед необхідністю долати постійно виникаючі 
стресові ситуації, тобто дія стресу і реакція на нього 
носять циклічний характер. Ефективність дій спортс-
мена в цих умовах може бути забезпечена лише в 
тому випадку, якщо акцент робиться не тільки на си-
туації, а й на її сприйнятті індивідом (рис. 12.4).

Найважливішим компонентом психологічної 
підготовленості в спортивних іграх є ступінь єдності 
команди, її згуртованість для досягнення загально-
командного результату. Тут повинні бути враховані 
такі аспекти, як лідерство провідних гравців, потенці-
ал, сильні і слабкі сторони окремих гравців, стосунки 
на рівні команди, окремих ланок та гравців, індиві-
дуальні амбіції окремих спортсменів та ін. (McGrath, 
1984). Побудова психологічної підготовки команди з 
урахуванням цих факторів дозволяє різко підвищи-
ти ефективність як індивідуальної, так і командної 
змагальної діяльності, формує почуття згуртованості 
гравців і командної впевненості у досягненні загаль-
нокомандного результату. Недостатня увага до цих 
факторів може різко знизити ефективність взаємодії 
в команді (Widmeyer et al., 1997). Наприклад, внут-
рі командне суперництво може істотно впливати на 
структуру та ефективність змагальної діяльності не 
тільки окремих гравців та ігрових ланок, а й команди 
загалом. Врахування цього суперництва при розроб-
ці техніко-тактичних схем ігрової діяльності в процесі 
психологічної підготовки окремих спортсменів здат-
не значно підвищити результат загальнокомандної 

діяльності, тимчасом як його недооцінка, ігноруван-
ня або придушення можуть призвести до найгірших 
наслідків. Особливу увагу в цьому питанні потрібно 
приділити забезпеченню раціональної поведінки лі-
дерів команди і взаємозв’язку поведінки лідерів та 
інших членів команди (рис. 12.5).

Спортсменів, які спеціалізуються на довгих 
дистанціях в циклічних видах спорту, пов’язаних в 
основному з аеробним енергозабезпеченням робо-
ти, вирізняють активність, здатність до перенесення 
високих навантажень, вміння підпорядкувати осо-
бисті інтереси суспільним, відсутність навіюваності. 
Водночас вони нерідко недостатньо впевнені у влас-
них силах, потребують лідера, схильні до своєрідних 
вчинків і суджень.

Для спринтерів, які спеціалізуються в бігу на 
дистанціях 100 і 200 м, спринтерському бігу на ковза-
нах, гонках на треку, спортивних іграх та єдинобор-
ствах, складнокоординаційних видах спорту, харак-
терні стійка увага, ефективне зорове сприйняття, 
швидкість сенсомоторного реагування і оперативно-
го мислення.

Для багатьох видів спорту важливою стороною 
психічної підготовленості є толерантність до болю. 
Встановлено, що спортсмени, які спеціалізуються в 
циклічних видах спорту, що вимагають прояву ви-
тривалості, а також у контактних видах єдиноборств 
(різні види боротьби, бокс), відзначаються значно 
вищою здатністю до перенесення болю порівняно 
зі спортсменами, які спеціалізуються в інших видах 
спорту (Ryan, Foster, 1967; O’Connor, 1992). Встанов-
лено також, що толерантність до болю залежить від 
кваліфікації і підготовленості спортсменів. Напри-
клад, плавці високого класу значно легше перено-
сять больові відчуття, пов’язані з тяжкою втомою, 
порівняно з менш кваліфікованими спортсменами, 
а також особами, які займаються оздоровчим пла-
ванням. Цікаво також, що підвищення толерантно-
сті прямо пов’язане з періодом підготовки та рівнем 
підготовленості спортсмена. Систематичне застосу-

РИСУНОК 12.4 – Реакція борців на стресові ситуації (Gould, 
Pettichkoff, 1988)

РИСУНОК 12.5 – Поведінка лідера та ефективність команд-
ної діяльності (Chelladurai, 1980)
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вання великих навантажень, високий рівень функ-
ціональної підготовленості супроводжуються підви-
щенням толерантності до болю. Періоди відпочинку, 
тренування з невисокими навантаженнями, знижен-
ня функціональних можливостей, навпаки, супро-
воджуються зниженням спроможності спортсменів 
переносити больові відчуття (Scott, Gijsberg, 1981; 
Kemppainen et al., 1985).

Спортсмени високого класу мають доволі ви-
сокий інтелектуальний рівень, який дозволяє їм усві-
домлювати своє місце в спорті, соціальну значимість 
спортивних досягнень, творчо підходити до вирі-
шення тренувальних задач. Крім того, їх відмінними 
рисами є впевненість у своїх діях, чітке уявлення про 
свої можливості, здатність гранично мобілізувати їх 
у боротьбі не тільки з рівними, а й з більш сильними 
суперниками; емоційна стійкість і здатність до само-
контролю. Загалом психологічна підготовленість тіс-
но пов’язана з інтелектуальними проявами спортс-
мена: вмінням концентрувати увагу на ефективно-
му вирішенні задач у процесі тренування і змагань, 
ефективному сприйнятті знань; логічним, послідов-
ним і нестандартним мисленням, особливо в склад-
них ситуаціях; здатністю до оперативної переробки 
інформації, отриманої в результаті спостережень і 
сприйняттів, і реалізації її у відповідних діях.

Рівень складових психологічної підготовленості 
значною мірою визначається типом уваги, який за-
лежить від обсягу і зосередженості.

Перший тип уваги відзначається великим обся-
гом і внутрішньою спрямованістю (відчуття спортс-
мена, його почуття, думки). Для другого типу також 
характерний великий обсяг уваги, але зовнішня зосе-
редженість. Він сприятливий для спортсменів, яким 
необхідно приймати рішення з урахуванням різнома-
нітності зовнішніх факторів (наприклад, у спортивних 
іграх). Третій тип відзначається обмеженим об’ємом 
і зовнішньою зосередженістю. Така увага дозво-
ляє реагувати на кілька об’єктів або рухів і швидко 
приймати рішення, що дуже важливо в іграх, єди-
ноборствах, складнокоординаційних видах спорту. 
Четвертий тип відзначається невеликим об’ємом і 
внутрішньою зосередженістю. Цей тип уваги важли-
вий для успіху в циклічних видах спорту, особливо 
пов’язаних з проявом витривалості, де важливо вміти 
точно оцінити свій фізичний стан, ступінь втоми, осо-
бливості структури рухів тощо (Найдиффер, 1979).

Кожен з типів уваги проявляється в різних зма-
гальних ситуаціях. Вміння спортсмена переключати-
ся з одного типу уваги на інший, контролювати обсяг 
і спрямованість уваги є важливою складовою части-
ною психологічної підготовленості і характеризу-
ється як пластичність уваги. Встановлено (Morgan 
et  al., 1987), наприклад, що спортсмени високої 

кваліфікації, які спеціалізуються в циклічних видах 
спорту, пов’язаних з проявом витривалості (велоси-
педний спорт, біг на довгі дистанції та ін.), здатні іс-
тотно змінювати спрямованість уваги в тренувальній 
і змагальній діяльності. Вони ретельно контролюють 
основні характеристики рухів, дихання, діяльність 
м’язів при інтенсивній роботі і в умовах втоми тощо й 
одночасно здатні відволікатися при відносно невисо-
кому навантаженні, у стійкому стані.

Дуже важливим є вміння спортсменів уникати 
відволікання уваги від ефективного виконання тре-
нувальних і змагальних дій на сторонні подразни-
ки. Є чимало причин, які можуть відволікати увагу 
спортсмена від головної задачі. Одними з чинників, 
які відволікають увагу, є невпевненість і стурбова-
ність, почуття страху. Ці емоційні реакції, відволі-
каючи увагу спортсмена на сторонні думки, знижу-
ють якість рухових дій (Boutcher, 1992). Ще одним 
джерелом відволікання уваги є загострена реакція 
спортсмена на враження, яке він справляє, чому 
сприяє присутність глядачів, фото- і телекореспон-
дентів. В результаті можуть істотно знизитися ефек-
тивність техніко-тактичних дій, оцінка змагальної си-
туації (Carver, Scheier, 1981).

До зниження ефективності рухових дій може 
призвести і загострена увага до добре автоматизо-
ваних рухових навичок, які виконуються в умовах 
головних змагань. Пояснюється це тим, що у відпо-
відальних змагальних ситуаціях, коли спортсмени 
гостро усвідомлюють важливість виконання рухових 
дій з високою ефективністю, вони нерідко прагнуть 
підпорядкувати автоматизовані навички механізму 
управляючої (свідомої) обробки. Спроба активно і 
свідомо контролювати процес, залучений у навичку, 
зазвичай призводить до погіршення ефективності 
рухових дій (Beumeister, 1984).

Рівень психологічної підготовленості спортсме-
на значною мірою залежить від можливостей аналі-
заторів (зорового, кінестетичного, вестибулярного 
та ін.), які обумовлюють регуляцію рухів у просторі 
і часі. Ці можливості виявляються тісно пов’язани-
ми зі специфічними вимогами різних видів спорту. 
Наприклад, у спортсменів, які спеціалізуються в 
спортивних іграх, великі здібності до просторової 
орієнтації, обумовлені можливостями зорової систе-
ми, вираженими межами поля зору і його об’ємом. 
Високі можливості вестибулярної стійкості реєстру-
ються у фігуристів та гімнастів. Бігуни проявляють 
високі здібності до оцінки відчуття часу, ритму і тем-
пу, підвищення і зниження швидкості бігу. Показово, 
що специфіка спеціалізації спортсменів обумовлює 
дуже тонкі ефекти локалізації гостроти відчуттів у тих 
зонах рухового апарату, рухи в яких визначають тех-
нічну основу спортивної дії (Сурков, 1984).
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Важливою стороною психологічної підготовле-
ності спортсмена є його здатність управляти рівнем 
збудження безпосередньо перед змаганнями і під 
час них.

Підвищене емоційне збудження в передстарто-
вій обстановці є позитивним чинником, якщо не пе-
реходить оптимальних для певного спортсмена меж. 
Оптимальне збудження проявляється у впевненості 
спортсмена в своїх силах, позитивній установці на 
змагальну боротьбу, підвищеній увазі, високому сту-
пені регуляції рухів та ін. Як тільки рівень емоційного 
збудження перевищує оптимальний діапазон, настає 
перезбудження, яке призводить до невпевненості, 
тривожності, зниження уваги, дискоординації рухової 
та вегетативних функцій і, як наслідок, до зниження 
ефективності змагальної діяльності (Brewer, 2009).

Рівень емоційного збудження сприяє форму-
ванню поля уваги, що виключно важливо для зма-
гальної діяльності. Оптимальне збудження або підви-
щене емоційне збудження, яке відповідає змагальній 
ситуації і можливостям спортсмена, супроводжуєть-
ся оптимальним полем уваги. Для перезбудження 
характерне надто вузьке, а для низького ступеня 
збудження – надто широке поле уваги (рис. 12.6).

У структурі психологічної підготовленості 
спортсменів слід виділити їх ставлення до помилок 
та поразок. Якщо недостатньо кваліфіковані і підго-
товлені спортсмени сприймають невдачі як природ-
ний стан, що призводить до розвитку невпевненості, 
почуття страху і, природно, до нових помилок, то 
спортсмени високого класу сприймають помилки і 
поразки як прикрі випадковості, винятки, які вима-
гають корекції тренувальної і змагальної діяльності 
(Unestahl, 1992).

Велике значення для ефективного виконання 
тренувальних програм має впевненість спортсмена у 
прийнятій методиці підготовки. Ця впевненість фор-
мується під впливом авторитету тренера, освіченості 
спортсмена, його фізичного і психологічного стану, 
працездатності, здатності до перенесення наван-

тажень, сну, психологічної атмосфери на заняттях, 
настрою. Формування і підтримка такої впевненості 
значною мірою визначають ефективність тренуваль-
ної діяльності, є необхідною передумовою успіху у 
змаганнях. Необхідно також звернути увагу на чітке 
визначення мети, яку ставить перед собою спортс-
мен. Спільними принципами, які повинні використо-
вуватися при постановці і досягненні цілей, визначе-
но наступні (Weinberg, 1990):

 • залучення спортсмена у процес визначення ці-
лей; спортсмен не усвідомлює поставлених ці-
лей, якщо вони йому нав’язуються;

 • цілі повинні бути визначені чітко і ясно; спортс-
мени більшою мірою присвячують себе постав-
леним цілям, якщо вони конкретні, специфічні, 
важкі, але реальні;

 • необхідність регулярного зворотного зв’язку і 
підкріплення по ходу процесу досягнення цілей; 
спортсмен повинен мати конкретний план досяг-
нення цілей, а також можливість постійно оціню-
вати прогрес в їх досягненні; програма підготов-
ки повинна також включати систему заохочень у 
випадку досягнення поставлених цілей.
Важливим моментом у психологічній підготовці 

спортсмена є збалансованість цілей, які стосуються 
змагань (результат, зайняте місце) і тренувального 
процесу. Зайвий акцент на змагальні цілі не тіль-
ки негативно впливає на якість тренувального про-
цесу, а й може призводити до вигорання (Lemyre, 
Fournier, 2013). Поняття «вигорання» в спортивній 
психології характеризується фізичним та емоційним 
виснаженням, зниженням працездатності і якості 
тренувального процесу, втратою інтересу до занять 
(Raedeke, Smith, 2001). Навпаки, зацікавленість як 
пізнавально-емоційний стан характеризується енту-
зіазмом, впевненістю при виконанні тренувальних 
програм, бажанням докладати зусилля і витрачати 
час на досягнення мети, енергійністю і високим рів-
нем фізичного, розумового та емоційного компонен-
тів (Lonsdale et al., 2007).

РИСУНОК 12.6 – Поле уваги 
в залежності від рівня емоційного 

збудження спортсмена  
(Уэйнберг, Гоулд, 2001)



309ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ І ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВ РОЗДІЛ 12

Формування оптимального психоемоційно-
го стану спортсмена чималою мірою визначається 
взаємодією спортсмена з тренером. Різні чинники, 
які стосуються особистісних, професійних і пове-
дінкових характеристик тренера, зумовлюють йо-
го поведінку і вплив на спортсмена. З одного боку, 
соціокультурний контекст (1), організаторські (2) та 
особистісні характеристики (3), поєднуючись зі спо-
діваннями, цінностями, переконаннями і цілями (4), 
визначають поведінку тренера (5). Існує тісний зв’я-
зок між поведінкою тренера (5) та психоемоційним 
станом спортсмена, його поведінкою і результатами 
діяльності (6). Однак, з іншого боку, результати по-
ведінки спортсмена (6) обумовлюються особистіс-
ними характеристиками самого спортсмена (7), його 
сприйняттям, інтерпретацією та оцінкою поведінки 
тренера (8), переконаннями та об’єктивністю спорт-
смена (9) і, нарешті, рівнем і типом мотивації (10). Все 
це обумовлює індивідуальне сприйняття та інтерпре-
тацію спортсменом поведінки тренерів (рис. 12.7).

Чим більше уваги приділяється вказаним фак-
торам з боку як тренера, так і спортсмена, тим ефек-
тивніше буде протікати процес психологічної підго-
товки спортсмена в плані формування необхідного 
рівня самосприйняття, самооцінки, переконань, 
мотивації та психоемоційного стану загалом. І тут 
важливі різноманітні способи заохочення спорт-
сменів  – словесна похвала, підвищена увага, інди-
відуальні бесіди. Важливо, щоб словесні заохочен-
ня супроводжувались порадами і рекомендаціями з 
подальшого вдосконалення. Особливо важливим є 
заохочення при вивченні складних рухових дій, тех-
ніко-тактичних схем. Тут заохочення з наступними 
рекомендаціями набуває безперервного характеру і 
є істотним фактором оптимізації процесу планомір-
ного досягнення цілей.

Психоемоційні фактори відіграють виключно 
велику роль у справі ефективності спортивної підго-
товки. Вивчення зв’язку між негативними життєвими 
ситуаціями та ефективністю підготовки переконливо 

показало, що у спортсменів, в яких виникли серйоз-
ні життєві проблеми, значно нижча працездатність, 
менш ефективно протікають відновні реакції, пони-
жена здатність до ефективних техніко-тактичних дій. 
У них в процесі тренувальної і змагальної діяльності 
на 50–80 % зростає вірогідність травматизму (Ма-
кинтайр, Лойд-Смит, 2002).

Таким чином, ефективність процесу підготовки 
спортсмена чималою мірою пов’язана з його добро-
бутом – складним і багатогранним поняттям з акцен-
том на чотирьох найзагальніших компонентах:

 • емоційний стан;
 • самосприйняття;
 • фізичний стан;
 • життєве задоволення як глобальне сприйняття 
(Netz et al., 2005).
Важливим моментом психологічної підготовки 

є формування у спортсмена мотиву до досягнень. 
Згідно з теорією мотивації, для будь-якої людини ха-
рактерні два мотиви: досягнення успіху та уникнення 
невдачі (рис. 12.8).

Рівновага мотивації до досягнення успіху і до 
уникнення невдачі визначає поведінку спортсмена. 
Однак тут важливо пам’ятати, що для спортсменів, 
які успішно виступають, характерна висока мотива-
ція до досягнення успіху і незначна – до уникнення 
невдач. І навпаки, спортсмени, які не досягли висо-
ких результатів, відзначаються низькою мотивацією 
до досягнення успіху і високою – до уникнення не-
вдач (Уэйнберг, Гоулд, 2001).

Виховання потреби до досягнення успіху в 
процесі тренувальної і змагальної діяльності є важ-
ливою частиною психологічної підготовки спортс-
мена. Складні, але реальні для виконання завдання, 
змагання з рівними або сильнішими суперниками, 
активна участь у побудові процесу підготовки, вибо-
рі техніко-тактичних схем змагальної боротьби, роль 
лідера в команді, тренувальній групі та ін. – необхід-
ні компоненти формування у спортсменів мотивації 
до досягнення успіху. Однак перфекціоністські праг-

РИСУНОК 12.7 – Робоча модель 
ефективності тренерської 
діяльності (Horn, 2002)
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нення, орієнтація виключно на успіх, зайва самов-
певненість неминуче приводять до розчарувань і у 
випадку їх повторення здатні призвести до залишен-
ня спорту (Lemyre, Fournier, 2013).

Здатність до самонавіювання також може знач-
ною мірою впливати на ефективність підготовки 
спортсменів, рівень прояву ними різних рухових яко-
стей. Як приклад можна навести дані експерименту, в 
якому дві групи досліджуваних виконували тренуваль-
ну програму, спрямовану на розвиток максимальної 
сили. Відмінність полягала в тому, що одна група під 
виглядом анаболічного стероїда приймала плацебо. 
Контрольні тестування показали значно більший при-
ріст сили (за сумою результатів у контрольних впра-
вах) в осіб, які приймали плацебо (рис. 12.9).

Ефективність тренувального процесу в системі 
багаторічної підготовки чималою мірою залежить від 
психічних особливостей дітей різного віку, вікових 
закономірностей розвитку психіки.

Психологічна підготовка повинна органічно 
пов’язуватися з віком спортсмена та етапом бага-
торічної підготовки. При підготовці дітей і підлітків 
важливо прищепити їм любов до спорту, пробудити 
бажання займатися ним, розвинути концентрацію 
уваги, впевненість у собі, контроль за емоційним ста-
ном, ініціативність, допитливість, самостійність і не-
залежність (Тоfler, Butterbaugh, 2005). Слід постійно 
виховувати прагнення створювати позитивне сере-
довище, яке відповідає кодексу поведінки, правилам 
чесної гри, сприяє доброзичливості і співробітни-
цтву. Важливим моментом є і формування здорових 
переваг у їжі (Michely, Mountjoy, 2009).

У цьому плані корисними є рекомендації з плану-
вання тренувального процесу дітей різних вікових груп, 
підготовлені Комітетами США зі спортивної медицини, 
фітнесу і здоров’я школярів (табл. 12.2, 12.3, 12.4).

У системі психологічної підготовки спортсмена 
слід виділяти наступні напрями:

 • формування мотивації занять спортом;
 • вольова підготовка;
 • психорегулююче тренування;
 • вдосконалення реагування;

РИСУНОК 12.8 – Мотивація 
потреби досягнення  
(Уэйнберг, Гоулд, 2001)

РИСУНОК 12.9 – Вплив використання плацебо на результа-
ти тренування: 1 – контрольна група; 2 – група, яка застосо-
вувала плацебо (Fox et al., 1993)

Психологічні особливості Тренувальні рекомендації

Розвинута уява Творчі ігри та експерименти
Загострене самосприйняття Позитивне підбадьорювання 
Нездатність розуміти 
концепцію змагання

Спортивні заняття для базової 
підготовки

Наявність фундаменту 
для розвитку навичок 
повсякденного життя

Навчання дітей активного 
способу життя

ТАБЛИЦЯ 12.2 – Психологічні особливості і рекомендації 
для тренування дітей віком 2–6 років (Michely, Mountjoy, 2009)
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 • вдосконалення спеціалізованих умінь;
 • регулювання психічної напруженості;
 • подолання занепокоєння і депресії;
 • вдосконалення толерантності до емоційного 
стресу;

 • управління стартовими станами.
Ефективність підготовки атлетів на всіх етапах 

багаторічного вдосконалення значною мірою зале-
жить від психоповедінкових особливостей спортсме-

нів. Деякі фахівці позначають їх як «психологічні осо-
бливості організму, який розвивається» (MacNamara 
et al., 2010), включаючи в них як когнітивні складові 
(пам’ять, увага, сприйняття, уява, розуміння, мислен-
ня, прийняття рішень та ін.), так і такі особливості, як 
спонукання, впевненість у собі, цілеспрямованість, 
самоорганізація, дисципліна, лідерство, комунікатив-
ні здібності (Abbort, Collins, 2004). Без наявності цих 
особливостей навіть найбільш обдарованому в рухо-
вому плані спортсмену не вдасться реалізувати свій 
потенціал (MacNamara, Collins, 2012). Відмічається, що 
«психологічні особливості організму, що розвиваєть-
ся», які забезпечують успішну підготовку, є динаміч-
ними і залежать від етапу багаторічної підготовки, ета-
пу вікового розвитку і майстерності спортсмена, зна-
чимості змагань, до яких він готується, індивідуальних 
особливостей (MacNamara et al., 2010). Наприклад, на 
ранніх етапах підготовки мотивація юних спортсменів 
значною мірою залежить від батьків, учителів, трене-
ра. Зі зростанням спортивної майстерності, особливо 
при наближенні до елітного рівня, а також на етапі 
найвищих досягнень фактори мотивації спортсменів 
постійно змінюються (Young, 2008).

Формування мотивації

Одна з проблем психологічної підготовки  – спону-
кання і мотивація спортсменів до постійного вдо-
сконалення впродовж тривалого часу. З особливою 
гостротою ця проблема проявляється останніми 
роками у зв’язку з різко зрослими тренувальними і 
змагальними навантаженнями і, відповідно, надакти-
вацією фізичних і психічних функцій.

Встановлено чітку зворотну залежність між не-
гативними особливостями психіки спортсменів та їх 
спортивною результативністю (Morgan, 1987; Varden 
Auweele et al., 1993), а також достатню стійкість на-
строю елітних атлетів протягом тривалої спортивної 
кар’єри (Morgan, Costill, 1996). Фахівці обґрунтова-
но стверджують, що результати цих досліджень не 
можуть служити критерієм при відборі перспектив-
них спортсменів, комплектуванні команд для участі 
у відповідальних змаганнях, оскільки існує багато 
значимих факторів, здатних компенсувати негатив-
ні особливості психічного стану (Raglin et al., 2000). 
Однак вони відображають необхідність використан-
ня в підготовці не тільки засобів підвищення фізичної 
підготовленості і техніко-тактичної майстерності, а й 
однаковою мірою засобів забезпечення оптималь-
ного психічного стану спортсменів.

Ці рекомендації узгоджуються з широко відо-
мою теорією когнітивного розвитку швейцарського 
психолога Жана Піаже, в основі якої лежить стадій-

ТАБЛИЦЯ 12.3 – Психологічні особливості і рекомендації 
для тренування дітей віком від 7 до 11 років (Michely, 
Mountjoy, 2009)

ТАБЛИЦЯ 12.4 – Психологічні особливості і рекомендації 
для тренування дітей віком від 12 до 18 років (Michely, 
Mountjoy, 2009)

Психологічні особливості Тренувальні рекомендації

Поліпшення пам’яті  
і навичок прийняття рішень
Поліпшення концентрації 
уваги

Здатність осмислити основні 
стратегії. Здатність сприймати 
більш тривалі тренування 
та інструкції

Навички логічно мислити  
по-старому обмежені

Тренування повинно 
приносити задоволення  
і бути добре спланованим

Нездатність розуміти 
концепцію змагання

Заохочення вивчення базових 
технічних умінь і правил 
спорту

Розвиток почуття 
справедливості

Послідовність 
у тренувальному процесі 
має важливе значення

Задоволення від перебування 
в центрі уваги

Закріплення успіху 
позитивним схваленням

Психологічні особливості Тренувальні рекомендації

Фізична і психологічна 
зрілість не завжди збігаються

Усвідомлення і пристосування 
до співрозмірності в процесі 
дозрівання

Відбуваються швидкі 
морфологічні зміни, 
які впливають на 
результативність виступу

Тренеру слід емоційно 
підтримувати психологічні 
наслідки фізичних змін

Розвиток абстрактного 
мислення

Виникає можливість 
застосування варіативності 
в тренерській методиці

Зміна соціальної поведінки Спорт дає можливість 
для відповідного 
соціального вираження

Розвиток автономії Підтримка незалежної 
позиції і включення в процес 
прийняття рішень 

Мотиваційні зміни в бік 
більшої прогресивної 
інтерналізації стають більш 
особистісними і внутрішніми

Установка на власне 
формування особистих цілей
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ність розвитку інтелекту в органічній єдності законо-
мірностей вікового розвитку дітей, їх природних за-
датків і впливу навколишнього середовища (Пиаже, 
2001). Успішність їх реалізації щодо задач спорту за-
лежить від різноманітності і переважної спрямовано-
сті тренувальних дій на різних етапах вікового роз-
витку, а також від природних задатків, зокрема типу 
інтелекту. І тут перевага у дітей з тілесно-кінестетич-
ним типом інтелекту проявляється в інтенсивному 
сприйнятті потоку інформації шляхом кінестетичних 
відчуттів. Такі діти відносно байдужі до словесних 
описів. Вони добре контролюють своє тіло, коорди-
новані, відзначаються високою перцептивною чут-
ливістю, здатністю до формування моторної пам’яті, 
підвищеною руховою активністю і потягом до зма-
гань, занять спортом (Полозов, Полозова, 2009).

На етапі початкової підготовки тренувальний 
процес не пов’язаний з великими навантаженнями, 
він містить багато нового та цікавого, і спортсмен 
прогресує від заняття до заняття. Все це дозволяє 
підтримувати в юних спортсменів природний інте-
рес до занять. Надалі, в міру збільшення наванта-
жень, певної стабілізації, а іноді і тривалого застою 
в результатах багато спортсменів не здатні зберегти 
стійкий інтерес до занять. З цієї причини деякі з них 
припиняють тренування або знаходять інтерес у за-
няттях іншими видами спорту, який, як правило, та-
кож виявляється нестійким.

Яких же заходів слід вживати для збереження 
і навіть підвищення мотивації спортсмена до напру-
женої підготовки і досягнення найвищих результатів?

Насамперед тренер повинен прагнути забезпе-
чити таку організацію і зміст тренувального процесу, 
які постійно ставили б перед спортсменом задачі від-
чутного вдосконалення. Так, на першому етапі бага-
торічної підготовки повинна бути забезпечена спря-
мованість на формування і вдосконалення основних 
рухових навичок і вмінь, вивчення основ виду спорту. 
Надалі слід постійно орієнтувати спортсмена на необ-
хідність активної роботи над удосконаленням все тон-
ших компонентів підготовленості, подолання постійно 
виникаючих труднощів освоєння все більш високих 
навантажень. Водночас необхідно стежити за тим, 
щоб фізичний та емоційний стрес, якому піддається 
спортсмен у тренувальній і змагальній діяльності, від-
повідав його фізіологічним і психічним можливостям, 
наявним функціональним резервам (Кретти, 1978). 
У процесі інтенсивного тренування істотна зміна на-
строю в негативний бік, як правило, відмічається у тих 
спортсменів, для яких навантаження є надмірним і в 
яких порушується оптимальне поєднання роботи й 
відпочинку. Навіть кілька тренувальних занять з неа-
декватними програмами здатні серйозно позначити-
ся на настрої спортсмена. Відбувається це часто при 

збереженні працездатності при виконанні тренуваль-
них програм, що є важливим для превентивної корек-
ції тренувального процесу (Raglin, Wilson, 2009).

Слід пам’ятати, що мотивація спортсмена тіс-
но пов’язана з усім комплексом складових сучасної 
системи його підготовки – організацією і матеріаль-
но-технічним забезпеченням, ефективністю щодо 
техніко-тактичної, фізичної і психологічної підготов-
леності спортсмена, системою профілактики травм 
і захворювань та їх ефективним лікуванням тощо. 
Недоліки в будь-якому із вказаних і багатьох інших 
компонентах системи підготовки неминуче негатив-
но позначаються на рівні мотивації спортсмена.

Добре відомо, що ефективність спортивної під-
готовки залежить від кількісних характеристик тре-
нувального процесу  – кількості годин, які витрача-
ються на тренування, кількості тренувальних занять 
і т. п. Однак не менш важливою виявляється здатність 
атлета вдумливо підійти до процесу навчання і трену-
вання, постійно аналізувати всі складові тренуваль-
ного процесу, стежити за своїми реакціями і станом, 
творчо підходити до виконання кожного завдання. В 
кінцевому підсумку саме такий підхід дозволяє мак-
симально ефективно реалізувати природні задатки і 
визначає індивідуальність спортсмена.

Найважливішим аспектом психологічної під-
готовки є забезпечення високого рівня активності 
спортсмена щодо спортивної діяльності протягом 
усього періоду занять спортом. Ключовим елемен-
том тут є мотиваційна орієнтація, пов’язана з ба-
жанням або небажанням активно займатися спор-
том. Дослідження показують залежність мотивацій-
ної орієнтації спортсмена від вибору внутрішніх або 
зовнішніх цілей (Weiß, Chaumeton, 1992). Орієнтація 
спортсмена на внутрішні цілі пов’язана з акцентом 
на техніко-тактичне і фізичне вдосконалення, праг-
нення до ефективної тренувальної і змагальної ді-
яльності та ін., тобто з процесом удосконалення. Ре-
зультатом такої орієнтації є підвищена увага до якості 
процесу підготовки, раціонального способу життя, 
контролю за ефективністю підготовки і змагальної 
діяльності, прагнення до виправлення помилок і 
пошуку оптимальних шляхів подальшого вдоскона-
лення. Спортсмени, які орієнтуються на зовнішні 
цілі, насамперед зосереджуються на спортивному 
результаті, перемозі або поразці як засобі оцінки 
особистих здібностей. При такій орієнтації мотивація 
спортсменів значною мірою залежить від ставлення 
засобів масової інформації, глядачів, отримання ма-
теріальних винагород (Elliott, Dweck, 1988). Резуль-
татом зовнішньої орієнтації нерідко є ослаблення 
уваги до якості підготовки, пошуку резервів підви-
щення спортивної майстерності, що часто приводить 
до негативних наслідків – погіршення результатів та 
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ефективності підготовки, пошуку зовнішніх причин 
невдач і, як наслідок, зниження мотивації до актив-
них напружених занять. Таким чином, орієнтація на 
внутрішні цілі пов’язана з концентрацією активності 
переважно на процесі вдосконалення, а не на кін-
цевому результаті. Орієнтація на зовнішні цілі, на-
впаки, спрямована на результат, при цьому процес 
підготовки розцінюється лише як засіб досягнення 
результату і його громадської оцінки (Burton, 1992).

Важливою є орієнтація цілей на кількісні і якіс-
ні складові тренувального процесу, точне розуміння 
шляхів удосконалення технічної майстерності, підви-
щення рівня розвитку рухових якостей, задоволен-
ня, яке є наслідком ефективного тренувального про-
цесу. Такий підхід найбільш ефективний у досягненні 
цілей, орієнтованих на конкретний результат та успіх 
у змаганнях. Навпаки, загострена установка на ре-
зультат у змаганнях, яка не супроводжується числен-
ними цілями, пов’язаними з кількісними та якісними 
характеристиками динаміки підготовленості, є менш 
ефективною як для досягнення стійкої мотивації, так 
і для демонстрації високого спортивного результату 
(Weinberg, 2009).

Повноцінна і стабільна мотивація до напруженої 
підготовки можлива лише при чіткому й обґрунтова-
ному визначенні цілей. Виділяють два рівні цілей  – 
віддалені цілі, до досягнення яких прагне спортсмен 
протягом того чи іншого етапу або циклу підготовки, 
і поточні цілі, пов’язані з ефективністю процесу підго-
товки щодо різних складових технічної або тактичної 
майстерності, рухових якостей, можливостей різних 
систем організму і т. д. Саме зусилля, спрямовані на 
досягнення поточних цілей, об’єктивний контроль за 
їх досягненням, відповідні заохочення і постановка 
чергових цілей значною мірою обумовлюють стабіль-
ну мотивацію спортсменів до напруженої й усвідом-
леної тренувальної і змагальної діяльності. При цьому 
цілі повинні бути чітко сформульовані, реалістичні, 
відповідати етапу і періоду підготовки, індивідуальним 
особливостям спортсмена, їх досягнення повинно бу-
ти об’єктивно оцінене. Відсутність об’єктивних крите-
ріїв досягнення цілей і орієнтація лише на заклики на 
кшталт «Я хочу підвищити фізичну підготовленість», 
«Я хочу поліпшити якість гри» і т. п. не приносять ба-
жаних результатів. Особливо важливо відмітити, що 
постановку цілей тренер повинен здійснювати спільно 
з атлетом, однак надалі цілі повинні бути поставлені й 
усвідомлені виключно спортсменом (Weinberg, 2009).

Істотно поліпшує якість тренувального процесу 
формування оптимальної психологічної установки, 
яка особливо вимагає подолання втоми, при якій 
спортсмени, які постійно свідомо контролюють ди-
намічні і кінематичні характеристики рухів, больові 
відчуття, втому, частоту і глибину дихання і на цій ос-

нові коректують свої дії, виявляються значно успіш-
нішими порівняно з тими, які замість контролю за 
своїм станом використовують установку подолання 
фізичного дискомфорту відволіканням уваги на сто-
ронні предмети чи події – приємні спогади, матема-
тичні обчислення і т. п. (Morgan, 1997).

Підтримання високої і стійкої мотивації вирішаль-
ною мірою залежить від організації тренувального 
процесу – його різноманітності, чіткості поставлених 
задач, залучення спортсменів в аналіз тренувальних 
програм та їх усвідомленого виконання, особистої 
уваги тренера до кожного спортсмена. Сприятливе 
навколишнє середовище, чітко поставлені цілі, об-
ґрунтовані і зрозумілі програми, які підкріплюються 
корисними порадами і позитивними оцінками, сприя-
ють оптимальним результатам. Це не виключає нега-
тивних оцінок і жорсткої критики, які, однак, повинні 
використовуватися епізодно і природно вписуватися 
в русло позитивного підходу. Відсутність такого сере-
довища часто приводить спортсмена до втрати інтер-
есу до занять, знижує його впевненість у якості тре-
нувального процесу, формує почуття безсилля перед 
поставленими завданнями, появу бажання залишити 
заняття спортом (Ryan, Deci, 2000).

Важливою для мотивації спортсмена є профі-
лактика одноманітності і монотонності в тренуваль-
ному процесі, що забезпечується різноманітністю 
тренувальних засобів і методів, широкою варіатив-
ністю змісту програм тренувальних занять, раціо-
нальним поєднанням роботи і відпочинку, широким 
використанням змагального та ігрового методів. І 
тут важливо звернути увагу на той факт, що емоцій-
на насиченість тренувального процесу при чіткому 
усвідомленні доцільності методів і засобів, які за-
стосовуються, приводить до підвищеного виділення 
дофаміну – нейромедіатора, який викликає почуття 
задоволення, поліпшує когнітивну діяльність, поси-
лює мотивацію (Hegen, 2012).

У реальній практиці підготовки і змагальної ді-
яльності мотиваційна орієнтація спрямована на фор-
мування психологічної установки в трьох можливих 
напрямках: орієнтація на процес удосконалення, 
орієнтація на успіх і орієнтація на невдачу. В залеж-
ності від етапу підготовки, кваліфікації та підготовле-
ності спортсмена, рівня майбутніх змагань і складу 
їх учасників психологічна установка може бути пере-
важно пов’язана з одним із цих напрямків.

Від уміння спортсмена і тренера пов’язувати 
постановку цілей і мотиваційну орієнтацію з безліч-
чю чинників зовнішнього і внутрішнього порядку, 
які визначають ефективність процесу підготовки і 
змагальної діяльності, гнучко змінювати їх у кожній 
конкретній ситуації значною мірою залежить ефек-
тивність процесу спортивного вдосконалення.
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Принципово важливим моментом у підтриман-
ні стійкого інтересу спортсмена до занять є постійна 
спільна робота з тренером. Залучення спортсмена 
до творчого процесу планування і реалізації трену-
вальних планів не тільки приводить до підтримання в 
нього інтересу до занять, а й сприяє швидшому тех-
ніко-тактичному вдосконаленню, росту спортивних 
результатів.

Формування у спортсменів цілеспрямованої 
мотивації спортивного вдосконалення, активного 
творчого ставлення до тренувального процесу, усві-
домлення цілей досягнення високого спортивного 
результату формує почуття відповідальності, полег-
шує перенесення високих навантажень і больових 
відчуттів, сприяє зміні порогів чутливості відповідних 
аналізаторів, ефективній мобілізації ресурсів орга-
нізму.

Слід враховувати, що якщо при підготовці дітей 
і юних спортсменів основним напрямком психоло-
гічної підготовки є орієнтація на внутрішні цілі, то з 
віком і зростанням майстерності ситуація поступово 
змінюється.

Спортсмени найвищої кваліфікації значно 
більш мотивовані до ефективної і напруженої зма-
гальної діяльності порівняно з юними спортсме-
нами. Вони значно більше цілеспрямовані, рішучі, 
агресивні, стійкі до несприятливих факторів. Дослі-
дження показують (Stewart, Hopkins, 2000; Raglin, 
Wil son, 2009), що рівень мотивації спортсменів висо-
кого класу забезпечується збалансованим впливом 

сукуп ності внутрішніх (самооцінка, самостверджен-
ня, прагнення до вдосконалення й успіху) і зовнішніх 
(оцінка тренерів, керівників, схвалення і захоплення 
друзів та рідних, засобів масової інформації, люби-
телів спорту, різного роду нагороди і матеріальні за-
охочення) факторів. Надмірна орієнтація на окремі 
фактори може призвести до негативного результату 
(Lemyre, Fournier, 2013).

Таким чином, мотивація, яка визначається як 
зовнішніми, так і внутрішніми факторами, і супутні їй 
натхнення, ентузіазм і самовіддача відіграють вели-
чезну роль у досягненні успіхів у спорті. Орієнтація 
на природні задатки спортсмена, його особистісні 
особливості, раціонально побудована і зрозуміла 
спортсменові підготовка, чітко визначена стратегіч-
на мета і шляхи її досягнення – найважливіші базо-
ві складові, які лежать в основі мотивації. Однак не 
меншу роль відіграють і численні ситуативні факто-
ри  – мікроклімат і здорова конкуренція при вико-
нанні програм тренувальних занять, різноманітність 
та емоційна насиченість тренувального процесу, під-
кріплення ефективності тренувального процесу по-
зитивними результатами тестування і участі у змаган-
нях, обговорення і чітке пояснення причин невдач, 
зацікавлене ставлення і регулярне заохочення удач в 
тренувальному процесі і змагальній діяльності з боку 
тренерів та інших фахівців, а також батьків, друзів.

Для роботи над підвищенням мотивації спорт-
сменів корисними можуть виявитися погляди на про-
блеми мотивації самих спортсменів (табл. 12.5).

Проблеми

спортсмена  
(власна точка зору)

тренера  
(з точки зору спортсмена)

тренувального характеру  
(з точки зору спортсмена)

змагального характеру  
(з точки зору спортсмена)

Відсутність бажання Некомпетентність Монотонне і нудне тренування Дуже сильні суперники
Недостатня воля до перемоги Яскраво виражене почуття 

марнославства
Тренування за шаблоном Менш важливе змагання

Погане налаштування 
на тренування

Недостатня обов’язковість Стереотипні завдання Відсутність необхідного 
змагального клімату

Недостатнє вміння вистояти 
до кінця

Однобічне орієнтування 
на результативність

Безглузді завдання Особливо значиме змагання, 
як кажуть, «поворотний пункт» 
у долі

Завищені вимоги, що 
пред’являються до самого себе
Завищені або занижені цільові 
установки

Примушення спортсмена 
до перемог
Надто далекосяжні плани

Надто легкі або складні вправи

Однобічна організація 
тренувальних занять

Критика з боку тренера  
в ході змагання
Високий ризик отримання 
травми

Низька готовність до ризику Недостатня віра в сили власних 
вихованців

Відсутність варіативності 
і привабливості в тренуванні

Незаплановано сильний 
суперник

Ейфорія після перемог Нерозмірні цільові установки Поганий психологічний клімат 
на тренувальних заняттях

Швидке відставання за 
результативністю у змаганнях

Залежність від зовнішніх 
подразників

Відсутність орієнтира 
на можливу невдачу

ТАБЛИЦЯ 12.5 – Проблеми мотивації в тренуванні і змаганнях з точки зору спортсменів високого класу (Samulski, 1987)
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На закінчення наведемо слова відомого аме-
риканського тренера з велосипедного спорту, серед 
учнів якого семиразовий переможець гонки «Тур 
де Франс» Ленс Армстронг, які відображають роль 
мотивації в успішності підготовки спортсменів: «Я 
бачив багатьох атлетів, які виграли чемпіонати світу, 
Олімпійські і Панамериканські ігри, а також інших, 
не менш талановитих спортсменів, які не досягали 
яких-небудь значних успіхів. У чому полягає критич-
на відмінність між успішним спортсменом і спортс-
менами, які терплять у змаганнях невдачу? Ті, хто 
досягає успіху, як правило, поєднують фізичну під-
готовку з психологічною налаштованістю. Коли вони 
по-справжньому хочуть досягти мети, вони не бачать 
перед собою перешкод. Якщо вони бачать, що да-
ний метод тренування не підходить для них, вони не 
опускають руки, а шукають нових шляхів досягнення 
своєї мети». Аналогічної точки зору дотримуються 
більшість тренерів, які привели своїх учнів до видат-
них досягнень.

Вольова підготовка

Вольова підготовка здійснюється успішно, якщо 
процес виховання волі органічно пов’язується з удо-
сконаленням техніко-тактичної майстерності, роз-
витком фізичних якостей, інтегральною підготовкою 
спортсмена.

При вихованні вольових якостей у спортсме-
нів вирішальним фактором є орієнтація діяльності 
спортсмена на систематичне подолання все зроста-
ючих труднощів. Спрямованість до найвищих досяг-
нень, постійне підвищення тренувальних вимог ство-
рюють для цього передумови як у тренуванні, так і в 
змаганнях, що сприяє вихованню вольових якостей. 
Практичною основою методики вольової підготовки 
служать наступні чинники (Матвеев, 1977).

1. Регулярна обов’язкова реалізація тре-
нувальної програми і змагальних установок. 
Вирішальним тут є виховання спортивного праце-
любства і ділового стилю організації занять.

Вимога обов’язкового виконання тренувальної 
програми і змагальних установок пов’язана з вихо-
ванням у спортсмена звички до систематичних зу-
силь і наполегливості у подоланні труднощів, уміння 
доводити почату справу до кінця, твердо тримати да-
не слово. Успіх при цьому можливий лише у випад-
ку, якщо спортсмен чітко усвідомлює задачі в спорті, 
розуміє, що досягнення спортивних вершин немож-
ливе без подолання великих труднощів, вірить у 
тренера і правильність обраної методики підготовки. 
Дуже важливо, щоб складні задачі, які ставляться 
перед спортсменом на різних етапах його спортив-

ного вдосконалення, були реальні при відповідній 
мобілізації духовних і фізичних сил.

2. Системне введення додаткових труд-
нощів. При цьому застосовуються різні прийоми: 
введення додаткового завдання, проведення трену-
вальних занять в ускладнених умовах, збільшення 
ступеня ризику, введення збиваючих сенсорно-емо-
ційних факторів, ускладнення змагальних дій та ін.

3. Використання змагань і змагального 
методу. Підвищенню ефективності використання 
змагального методу сприяють методичні прийоми, 
які широко застосовуються на практиці:

 • змагання з установкою на кількісний бік вико-
нання завдання;

 • змагання з установкою на якісний бік виконан-
ня завдання;

 • змагання в ускладнених або незвичних умовах.
Дуже важлива регулярна участь у різних зма-

ганнях, обов’язкова участь у календарних змаганнях 
і систематичне використання змагального методу 
при організації тренувальних занять.

4. Послідовне посилення функції само-
виховання на основі самопізнання, осмислення 
спортсменом суті своєї спортивної діяльності. Сюди 
входять наступні компоненти:

 • невідступне дотримання загального режиму 
життя;

 • самопереконання, самоспонукання і самопри-
мушення до виконання тренувальної програми і 
змагального результату;

 • саморегуляція емоцій, психічного і загально-
го стану шляхом аутогенних та інших методів і 
прийомів;

 • постійний самоконтроль.
У процесі вольової підготовки особливу увагу 

необхідно звертати на морально-етичне виховання 
спортсменів. Спортивна етика як сукупність норм і 
правил поведінки спортсмена, що визначають його 
ставлення до батьківщини, суспільства, колективу, в 
процесі спортивного вдосконалення є одним із важ-
ливих розділів професійно-спортивної етики. До змі-
сту цього поняття входять як загальні вимоги моралі, 
яку виробило суспільство, так і специфічні вимоги до 
поведінки спортсменів; суворе дотримання правил 
змагань, повага до суперників, суддів та глядачів, ви-
конання спортивних ритуалів та ін. У зв’язку з цим 
специфічного відтінку набувають і загальні катего-
рії моралі  – відповідальність, добро, зло, справед-
ливість, спортивна чесність, спортивний обов’язок, 
спортивна честь, спортивна гідність, взаємодопомо-
га та ін.

Однак є особливі вимоги, які розробляються 
спортивною етикою, оскільки спортсмени і тренери 
часом опиняються у виключних ситуаціях. До них 
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належать постійне вдосконалення спортивної ква-
ліфікації, висока добросовісність і організованість, 
постійна турбота про долю партнера і суперника, 
здатність швидко приймати рішення, витримка і так-
товність, критичне ставлення не тільки до інших, а й 
до себе, безкорисливе служіння спорту.

Формування впевненості  
в своїх силах

Однією з найважливіших здібностей спортсмена най-
вищої кваліфікації, який особливо успішно виступає 
в найвідповідальніших змаганнях, в умовах гостро-
го суперництва з рівними за силами конкурентами 
є впевненість у собі. Впевненість у своїх здібностях 
досягти високої спортивної майстерності, добити-
ся переваги над суперниками, здобути перемогу у 
змаганнях помітно впливає на якість тренувальної і 
змагальної діяльності. З іншого боку, невпевненість 
у своїх силах не тільки призводить до зривів у трену-
вальній і змагальній діяльності, а й формує так зване 
негативне передбачення, яке являє собою психо-
логічний бар’єр, що веде до утворення порочного 
кола: очікування невдачі призводить до невдачі, що 
своєю чергою підвищує очікування чергової невдачі 
(Уэйнберг, Гоулд, 2001).

Впевненість спортсмена органічно пов’язана 
з ефективністю системи його підготовки, чіткою по-
становкою цілей і задач у тренуванні і змагальній ді-
яльності, змагальним досвідом і знанням сильних та 
слабких сторін основних суперників. Протягом усієї 
спортивної кар’єри, на різних етапах багаторічного 
вдосконалення поряд з вирішенням власне трену-
вальних і змагальних задач необхідно розвивати у 
спортсмена почуття впевненості в собі, реальності 
поставлених цілей і задач, дійсності обраної системи 
підготовки, здатності досягнення найвищої спортив-
ної майстерності.

Для розвитку впевненості в тренувальному про-
цесі і під час змагань важливо відтворювати зразки 
емоцій, які проявлялись під час успішного виконан-
ня тренувальних програм, реалізації переможних 
моделей змагальної діяльності, успішних рухових 
дій. Водночас слід уникати емоцій, пов’язаних з не-
вдачами.

Не слід думати, що почуття впевненості повинно 
формуватися лише щодо умов змагань. Не менш, а, 
можливо, і більш важливо забезпечити прояв упев-
неності в тренувальному процесі. Для цього необ-
хідні усвідомлене і творче виконання тренувальних 
програм, активна участь в їх розробці й усвідомленні 
правильності, терпіння, дисципліна, самовладання і, 
що має величезне значення,  – постійний контроль 

за якістю тренувального процесу, реакцією організ-
му на навантаження, динамікою вдосконалення на-
вичок, розвитку рухових якостей (Gould et al., 2009).

Особливого значення впевненість набуває в 
командних видах спорту. В тренувальному процесі 
дуже важливо сформувати у спортсменів розуміння 
того, що єдність команди, яка спирається на спільні 
цілі, задачі, потенціал кожного гравця, забезпечує 
сукупний ефект, згідно з яким упевненість команди 
виявляється більш високою, ніж упевненість кож-
ного спортсмена. Впевненість команди пов’язана з 
упевненістю кожного гравця, взаємною довірою між 
гравцями, впевненістю в тренері, раціональним ви-
бором техніко-тактичної схеми гри та ігровою роллю 
кожного члена команди (Gould, 2009).

Почуття впевненості в собі, не підтримане до-
статньою техніко-тактичною майстерністю, високим 
рівнем рухових і психологічних якостей, не може 
забезпечити успіх у спорті. Однак при ідентичному 
рівні підготовленості воно може виявитися визна-
чальним чинником для перемоги в умовах гострої 
спортивної боротьби. Спортивний результат зростає, 
коли почуття впевненості досягає оптимального рів-
ня (рис. 12.10).

Недостатня впевненість призводить до виник-
нення почуття тривожності, невпевненості в своїх 
силах, переоцінки сил суперника, мотивації, орієн-
тованої не на досягнення перемоги, а на уникнення 
невдачі. В результаті недостатньо впевнений у собі 
спортсмен за інших рівних умов виявляється прире-
ченим на поразку.

РИСУНОК 12.10 – Взаємозв’язок між рівнем упевненості і 
спортивним результатом (Уэйнберг, Гоулд , 2001)
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Надмірна впевненість також здатна призвести 
до серйозних проблем у тренувальній і змагальній 
діяльності. В цьому випадку можливі нехтування 
виконанням тренувальних завдань, недостатньо 
ефективна передзмагальна підготовка, зневажливе 
ставлення до суперника і в результаті  – зниження 
майстерності, прикрі зриви у змаганнях.

Ідеомоторне тренування  
і саморозмова

Одним із найважливіших розділів психологічної під-
готовки є вдосконалення кінестетичного і зорового 
сприйняття параметрів рухових дій і зовнішнього 
середовища, характерних для процесу тренування і 
змагань. Спортсмени високої кваліфікації мають ви-
няткові здібності до точної оцінки кінематичних і ди-
намічних характеристик рухів, їх ритмічної структу-
ри. Ці здібності чималою мірою визначають не тільки 
ефективність участі у змаганнях, а й найбезпосеред-
ніше впливають на тривалість та якість техніко-так-
тичного і функціонального вдосконалення.

Удосконаленню спеціалізованих сприйнят-
тів сприяє ідеомоторне тренування, яке дозволяє 
спортсмену шляхом мисленнєвого відтворення зо-
рово-слухових, м’язово-рухових, зорово-рухових, 
рухово-словесних уявлень краще опанувати раці-
ональні техніко-тактичні варіанти виконання рухів, 
оптимальний режим роботи м’язового апарату.

Важливим моментом ідеомоторної підготов-
ки спортсмена є постійна робота над розширенням 
«внутрішнього образу», що особливо важливо при 
вдосконаленні техніки рухів, підвищенні здібностей 
до максимального прояву рухових якостей. Форму-
вання внутрішнього образу, який передбачає вико-
нання дій і прояв рухових якостей за межами мож-
ливого, нині є істотним фактором підвищення ефек-
тивності підготовки, розширення меж можливого. 
Уявлення подумки ефективної рухової дії, мобілізації 
функціональних можливостей діє на нервову систему 
майже так само ефективно, як і реальне виконання 
рухів чи прояв рухових якостей. Багаторазові реакції 
нервової системи на такі мисленні уявлення розши-
рюють її можливості, сприяють більш ефективній ре-
гуляції реальної рухової діяльності (Линдсей, 2003).

Практична реалізація ідеомоторного тренуван-
ня вимагає дотримання методичних прийомів, які 
постійно повинні перебувати в полі зору тренера і 
спортсмена. По-перше, відтворення подумки рухів 
повинно проводитися у точній відповідності з харак-
теристиками техніки дій. По-друге, необхідно кон-
центрувати увагу на виконанні конкретних елементів 
дій. При цьому спортсмени невисокої кваліфікації 

при створенні образів рухів у процесі ідеомоторного 
тренування повинні частіше звертати увагу на більш 
загальні параметри – основні положення і траєкто-
рії, темп рухів та ін. Зі зростанням кваліфікації і збіль-
шенням точності зорово-слухових і м’язово-рухових 
форм сприйняття ідеомоторне тренування більшою 
мірою повинно спрямовуватися на вдосконалення 
здатності до сприйняття більш тонких компонентів 
техніко-тактичних дій, ритму рухів, координації ді-
яльності різних м’язових груп і т. п.

Слід знати, що уявлення полегшують засвоєння 
рухових навичок, оскільки приводять до іннервації 
м’яза подібно до іннервації, яка здійснюється в ре-
альних умовах рухової діяльності, однак вираженої 
у значно меншому ступені. У цьому зв’язку ідео-
моторне тренування сприяє не тільки підвищенню 
ефективності техніко-тактичних дій і координаційних 
здібностей, а й підвищенню ефективності дій у тих 
елементах змагальної діяльності, які були пов’язані з 
уявленнями подумки (Уэйнберг, Гоулд, 2001).

Важливою стороною психологічної підготовки, 
роль якої з ростом спортивної майстерності зро-
стає, є психічна регуляція міжм’язової координації, 
яка виражається у формуванні режиму роботи як 
м’язів, які забезпечують виконання основних рухів, 
так і їх антагоністів. Вміння синхронізувати напру-
ження працюючих м’язів, максимально розслабляти 
м’язи-антагоністи  – важливий показник спортивної 
майстерності, який забезпечує ефективне виконан-
ня робочих рухів і підвищує економічність роботи. 
Навіть не всі спортсмени високого класу достатньою 
мірою володіють умінням оптимально координувати 
активність м’язів. Прагнення показати найвищий ре-
зультат часто приводить до надмірного напруження 
м’язів обличчя, шиї, м’язів-антагоністів, що знижує 
швидкісно-силові прояви, витривалість, спортивні 
результати.

Здатність спортсмена сконцентрувати увагу на 
максимальній активності окремих м’язових груп при 
максимальному розслабленні інших вимагає постій-
ного цілеспрямованого ідеомоторного тренування. 
Для вирішення цієї задачі найбільш ефективне нав-
чання спортсмена якомога повнішого довільного 
розслаблення м’язів, а відтак удосконалення здат-
ності до концентрації напружень м’язових груп, які 
забезпечують ефективне виконання руху.

Саморозмова є важливою формою психоло-
гічної підготовки спортсменів. Внутрішній діалог, що 
ґрунтується на песимістичних і критичних оцінках 
дій, вчинків, перспектив та прогнозів, приводить до 
зниження мотивації, стимулює розвиток апатії. Вну-
трішня негативна саморозмова, як правило, не усві-
домлюється, й уникнути її вдається тільки шляхом 
формування позитивної саморозмови, яка формує 
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почуття оптимізму, реальності досягнення постав-
лених цілей. В цьому питанні важливою є здатність 
до самовідображення, тобто реагування на самого 
себе – постійного і безперервного процесу самопі-
знання, який дозволяє аналізувати свої дії відсторо-
нено й об’єктивно. Велике значення і самооцінки, і 
почуття власної гідності. Самооцінка за своєю при-
родою є результатом пізнавального процесу і тому 
носить відносно об’єктивний характер, а почуття 
власної гідності хоча й спирається на самооцінку, 
однак носить здебільшого емоційний характер.

Уникнути негативних думок не вдається най-
простішими порадами на кшталт «відволічись», «не 
думай про це», «викинь з голови». Необхідні мето-
ди психологічної дії, здатні реально відволікти від 
саморуйнівного внутрішнього діалогу. Одним з них 
є переміщення уваги з процесу мислення на процес 
сприйняття. Об’єктами сприйняття можуть виявити-
ся музика, перебування в сауні або занурення в те-
плу ванну, спостереження за природними явищами, 
поведінкою тварин тощо. Заповнення свідомості 
сприйняттям неминуче веде до зменшення об’єму 
мислення.

Відволіканню від нав’язливих думок, вироблен-
ню спокою сприяє концентрація уваги на диханні. 
Глибоке діафрагмальне дихання з концентрацією 
уваги на скороченні діафрагми, рухах грудної клітки, 
проходженні повітря через повітроносні шляхи пе-
ретворює дихання в об’єкт сприйняття, витісняючи 
мислення.

Негативний внутрішній діалог також можна зу-
пинити жорсткою внутрішньою командою «стоп» 
і переміщенням мислення на позитивні події, зов-
нішні об’єкти, звуки, відчуття. Не менш ефективною 
є усвідомлена мінімізація подій і дій, які негативно 
сприймаються і які в процесі негативної саморозмо-
ви нерідко набувають гіпертрофованого характеру 
(Brewer, 2009).

Вдосконалення реагування

У процесі спортивної діяльності людина найчасті-
ше постає перед необхідністю реагувати на слухові, 
зорові, тактильні, пропріоцептивні або змішані по-
дразнення. У відповідь на ці види подразнень мож-
ливі власне реакції, тобто реагування у відповідь на 
сигнал, що виникає, і реакції передбачення, тобто 
реагування, яке передбачає відповідні реакції екс-
траполяції в певних часових, просторових або про-
сторово-часових співвідношеннях між виникаючим 
стимулом і діями у відповідь.

Власне реакції і реакції передбачення можуть 
бути простими і складними. Складні поділяються на 

диз’юнктивні (із взаємовиключним вибором) і дифе-
ренціювальні. Реакція боксера на дії його противни-
ка, який змушує або наступати, або відступати, реак-
ція футболіста – вдарити по воротах або дати пере-
дачу партнеру – належать до диз’юнктивних (тобто 
не можна одночасно відступати і наступати, бити по 
воротах і передавати м’яч та ін.). Диференціювальні 
реакції  – один із найскладніших видів реагування, 
який вимагає великого напруження уваги для швид-
кого вибору найбільш адекватної дії у відповідь, а 
іноді і припинення відповіді, що вже почалася, або 
переключення на інший вид дій. Наприклад, фех-
тувальник, який почав атаку, повинен зуміти пере-
хопити контратаку противника і продовжити свою. 
Баскетболіст, який почав дію для влучення в кільце і 
побачив ефективний захист, змінює задум і передає 
м’яч партнеру, який перебуває у кращому станови-
щі, і т. д.

Латентний час простої реакції перебуває в ме-
жах 100–200 мс, що перевищує час дій деяких сиг-
нальних подразників у спортивній діяльності. Так, 
наприклад, час польоту м’яча при пенальті, швид-
кісні дії боксерів, фехтувальників, волейболістів та 
інших спортсменів виконуються швидше за 100 мс. 
Тривалість зорових фіксацій (при ознайомленні із 
ситуацією в інформативному пошуку) залежить від 
складності перцептивної задачі і коливається в ме-
жах 150–600 мс.

Таким чином, в умовах деяких видів швидкісних 
взаємодій (в іграх, єдиноборствах та ін.) людина не 
здатна правильно реагувати за типом простої реак-
ції у відповідь на сигнали, що виникають. Доцільне 
і результативне реагування спортсменів (особливо в 
складних ситуаціях єдиноборств та ігор) може бути 
пояснене виконанням дій за типом реакцій передба-
чення (антиципації). В цьому випадку спортсмен не 
реагує на появу того чи іншого подразника, а перед-
бачає (за часом або простором) початок чи появу 
сигналу для своїх дій, передбачаючи момент і місце 
дії суперника або партнера (рух зброї у фехтуванні, 
поява м’яча в іграх та ін.). Реакція передбачення є 
однією з форм вірогідного прогнозування, найваж-
ливішою якістю, яка забезпечує результативність ді-
яльності людини в складних швидкісних взаємодіях 
спортсменів (табл. 12.6). Ефективність реакцій анти-
ципації при екстрених діях залежить від ефективнос-
ті прогнозу, який, в свою чергу, визначається повно-
тою і точністю концептуальної моделі рухової дії, яка 
перебуває у свідомості спортсмена (Сурков, 1984).

Розрізняють два види передбачення: 1) перцеп-
тивне, яке полягає у контролі руху об’єкта з метою 
його перехоплення в обумовленому місці; 2) рецеп-
торне, яке полягає в екстраполяції моменту появи 
об’єкта на підставі оцінки часових періодів.
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У процесі змагальної діяльності спортсмен ре-
агує, як передбачаючи просторові і часові характе-
ристики об’єктів, що рухаються (м’яч, партнер, су-
перник та ін.) та перебувають у полі його сприйняття 
(зір, слух та ін.), так і узгоджуючи часові та просторо-
ві характеристики своїх дій з ритмом і темпом раніше 
вивчених рухів, без контролю зорового і слухового 
аналізаторів (Цзен, Пахомов, 1985).

Орієнтація людини в процесі рухових дій реа-
лізується з допомогою комплексної діяльності ана-
лізаторів, яка дозволяє з відображення окремих 
аналізаторів здійснювати цілісне уявлення про поло-
ження тіла, його переміщення та ефективно реагу-
вати адекватною формою поведінки, взаємодіючи в 
часі і просторі з предметом, снарядом, партнером, 
суперником.

Велике значення в тренуванні швидкості реагу-
вання має сенсомоторний метод, який ґрунтується 
на здатності людини розрізняти мікроінтервали часу. 
Вдосконалення швидкості реагування у відповідно-
сті з цим методом відбувається в три етапи.

На першому етапі той, хто тренується, нама-
гається відреагувати на сигнал подразника якомо-
га швидше, після чого йому повідомляють час реак-
ції. Зіставлення часу зі своїми відчуттями дозволяє 
диференціювати більш або менш швидке реагу- 
вання.

На другому етапі той, хто тренується, після 
реагування намагається сам визначити час своєї 
реакції, після чого йому повідомляють дійсний час 
його реакції. Зіставлення власної оцінки і внутрішніх 
відчуттів часу з об’єктивними показниками дозволяє 
уточнити часові відчуття і ще точніше диференціюва-
ти швидкі і повільні реакції.

На третьому етапі тому, хто тренується, зада-
ється певний час реакції, який він намагається реа-
лізувати. Зіставлення реального часу реагування із 
заданим і зі своїми відчуттями дозволяє ще більше 
поліпшити здатність до реагування.

Прихований період реакції складається з актив-
ного сприйняття інформації, яка надходить у мозок, 
доцільної її переробки і побудови відповідних рухів 
у відповідь. Окрема рухова дія спортсмена може бу-
ти схематично представлена як рухова реакція, що 
складається з прихованого періоду і моторного ком-
понента.

Швидкість та ефективність простого і, особли-
во, складного реагування значною мірою визнача-
ються об’ємом інформації, яка надходить. Однак тут 
слід враховувати, що існує певний оптимум інформа-
ції, яка може бути ефективно перероблена і реалі-
зована при зменшенні часу рухів. Подальше збіль-
шення об’єму інформації не приводить до помітного 
зменшення часу реагування (рис. 12.11).

На ефективність реагування і рухових дій ве-
ликий вплив справляють індивідуальні особливості 
спортсменів. Дані, наведені на рисунку 12.12, свід-
чать про суттєві відмінності в часі реакції вибору і 
кількості неточних рухів у динамічних та інертних 
фехтувальників високої кваліфікації.

Клас задачі Основний критерій рішення задачі Ефект антиципації мовно-мисленнєвого рівня

Проблемний тип Нестандартний спосіб

Планування дій З урахуванням можливих несподіванок Вірогіднісне прогнозування дій 
противника на основі  
прогностичного розуміння  
його можливостей

Випередження тактичної дії в часі 
і просторі. Рефлексивне управління

З урахуванням сильних і слабких ланок 
у підготовці противника

Розгадування істинних і хибних дій 
противника

Планування і організація колективних дій 
в масштабах команди загалом

Нав’язування противнику незручного  
для нього темпу дії. 
Створення умов для повідомлення 
противнику хибної інформації

Групова координація дій  
з випередженням дій противника

ТАБЛИЦЯ 12.6 – Деякі специфічні ефекти антиципації в мисленні спортсмена (Ломов, Сурков, 1980)

РИСУНОК 12.11 – Залежність часу, необхідного для цільо-
вого руху, від кількості інформації і довжини шляху: 1  – 
10 см; 2 – 25 см; 3 – 40 см (Штир, 1987)



320 ТЕХНІКО-ТАКТИЧНА І ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВЧАСТИНА 3

Відомо, що перцептивні і рухові процеси від-
носно незалежні. Це означає, що між швидкістю 
протікання нервових процесів, які лежать в основі 
опізнання сигналу, передачею нервових імпульсів 
на виконавську систему і швидкістю протікання не-
рвових процесів, які лежать в основі рухового акту, 
немає обов’язкового позитивного переносу.

Таким чином, методика вдосконалення рухових 
реакцій повинна враховувати необхідність аналітич-
ного підходу: спочатку  – роздільне вдосконалення 
рухової структури моторного компонента (техніки 
руху) і часу прихованого періоду, а далі – поліпшен-
ня координаційної взаємодії прихованого періоду і 
моторного компонента реакцій у відповідності із си-
туацією удосконалюваної дії.

Незважаючи на різнохарактерність вимог до 
вибору засобів і методів, що використовуються для 
вдосконалення реагування, можна виділити деякі 
спільні положення методики:

 • освоєння кожного виду реакцій (простих, 
диз’юнктивних, диференціювальних) має само-
стійне значення;

 • принципова загальнометодична установка по-
лягає в послідовному удосконаленні простих, 
диз’юнктивних і диференціювальних видів ре-
агування;

 • кожен вид реагування спочатку вдосконалю-
ється самостійно, без об’єднання з іншими;

 • вдосконалення антиципації (просторових і ча-
сових передбачень) в реакціях йде вслід за на-
буттям певного технічного фундаменту;

 • педагогічні задачі вдосконалення повинні 
ускладнюватися шляхом послідовного нарощу-
вання і чергування якісних і кількісних вимог у 
вправах;

 • при вдосконаленні здібностей до реагування 
послідовно повинні вирішуватися наступні за-
дачі: а) скорочення часу моторного компонента 
прийому; б) зменшення часу прихованого пе-
ріоду дій; в) вдосконалення вміння передбачати 
часові і просторові взаємодії.

Вдосконалення  
спеціалізованих відчуттів

Найвищих результатів у спорті досягають спортсме-
ни не тільки мислячі, а й відчуваючі, тобто такі, які 
мають високий рівень сенсорно-перцептивних мож-
ливостей.

Спортсмени найвищої кваліфікації відзначають-
ся добре розвинутими здібностями до сприйняття 
спеціалізованої діяльності, які проявляються в таких 
відчуттях, як відчуття води, снігу, доріжки, снаряда, 
відчуття дистанції, часу, моменту, ритму, темпу, від-
чуття суперника, партнера та ін.

Спеціалізовані відчуття, що ґрунтуються на про-
яві рухових реакцій і просторово-часових антиципа-
цій, лежать в основі діяльності спортсменів в неспо-
діваних і швидко змінюваних ситуаціях. Передбача-
ти дистанційні взаємини з партнерами і суперником, 
переключатися з одних дій на інші, обирати момент 
для початку дій – найбільш поширені спеціалізовані 
вміння спортсменів.

Вдосконалення специфічних відчуттів відбува-
ється в результаті синтезу і наступної інтеграції бага-
тьох сприйняттів та ефектів перцептивної адаптації, 
які виникають на цій основі.

Успішний розвиток спеціалізованих відчуттів 
вимагає розвитку наступних здібностей:

 • диференціювати і антиципувати просторово-ча-
сові компоненти змагальних ситуацій;

 • обирати момент початку рухів з метою успішної 
протидії супернику або взаємодії з партнером 
по команді;

 • адекватно визначати напрямки, амплітуду, 
швидкісні характеристики, глибину і ритм дій 
своїх, суперника і партнерів.
Все це здійснюється в процесі обробки обумов-

лених дій, дій з вибором і переключенням; у впра-

РИСУНОК 12.12 – Час реакції вибору (криві) і кількість не-
точних реакцій (стовпчики) у динамічних (1) та інертних (2) 
фехтувальників високої кваліфікації (Родионов, 1995)
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вах, які ставлять задачі варіювання темпом, ритмом, 
амплітудою дій з часовими параметрами взаємодії із 
суперником (партнером).

Специфічні відчуття, про які йдеться, навіть у 
спортсменів високої кваліфікації розвинуті неод-
наково. У кожного спортсмена є свої сильні і слаб-
кі сторони підготовленості, причому перші можуть 
компенсувати наявність других.

Відмітимо найбільш типові варіанти компен-
сацій:

 • недоліки тактичного мислення компенсуються 
швидкістю рухових реакцій, стійкістю і розпо-
ділом уваги, відчуттям часу, дистанції, моменту 
та ін.;

 • недоліки розподілу уваги компенсуються швид-
кістю сприйняття і мисленнєвих операцій, точні-
стю м’язово-рухових диференціацій та ін.;

 • недоліки переключення уваги компенсують-
ся швидкістю рухових реакцій, здатністю точ-
но прогнозувати зміну ситуації, відчуттям часу 
та ін.;

 • недостатня швидкість рухових реакцій компен-
сується здатністю до прогнозування, відчуттям 
дистанції, відчуттям часу, розподілом уваги та її 
стійкістю, тактичним мисленням та ін.;

 • недостатня точність рухових диференціацій 
компенсується увагою, швидкістю рухових 
реакцій, відчуттям часу та ін. У психологічній 
підготовці повинні оптимально поєднуватися 
задачі вдосконалення спеціалізованих відчут-
тів і виділення індивідуальних особливостей 
спортсменів з метою найбільш повного втілен-
ня їх здібностей, психічних і фізичних якостей у 
змагальній діяльності.

Регулювання психічної  
напруженості

Для досягнення високих спортивних результатів 
велике значення має комплекс психічних якостей, 
який у сукупності забезпечує здатність спортсменів 
до регулювання психічної напруженості (збудження) 
в процесі тренувальної і змагальної діяльності.

З цими якостями пов’язана здатність спортсме-
нів до граничної мобілізації можливостей функціо-
нальних систем, до граничного використання енер-
гетичних ресурсів організму, швидкого переходу від 
відносно пасивних станів до періодів граничної мобі-
лізації функціональних ресурсів і навпаки.

Фахівці єдині в тому, що помірний стрес по-
зитивно впливає на ефективність тренувальної і 
змагальної діяльності, а надмірний призводить до 
негативних наслідків (Вяткин, 1981; Сурков, 1984). 

Помірна психічна напруженість підвищує чутливість 
рухового аналізатора, що дозволяє більш тонко 
управляти просторовими, часовими і динамічними 
характеристиками рухів, а також стимулює зосере-
дження уваги, вольову активність та ін. Все це в ре-
зультаті не тільки сприяє підвищенню ефективності 
тренувальної діяльності, а й обумовлює рівень до-
сягнень спортсмена у змаганнях (Brewer, 2009).

Дослідження показали (Fazey, Hardy, 1988; 
Morgan et al., 1988), що щодо впливу психічної на-
пруженості на результативність діяльності діє пра-
вило «перевернутого U». Згідно з цим правилом 
стосовно кожного виду діяльності існує оптималь-
ний рівень збудження, при якому відмічається най-
вища результативність діяльності (рис. 12.13). Як 
низьке, так і надто високе збудження негативно по-
значається на результативності діяльності (Brewer, 
2009).

Розглядаючи залежність між результатом ді-
яльності і психічною напруженістю, бачимо, що 
в структурі останньої виділяються два незалежні 
компоненти – тривожність (когнітивне збудження) 
та емоціональність (соматичне збудження). Ког-
нітивне збудження є відображенням неприємних 
емоцій, негативних очікувань та ін., а соматичне – 
природного фізіологічного збудження (Hardy, 1990; 
Weinberg, 1990). У той час як соматичне збудження 
є умовною реакцією на змагальну ситуацію і пози-
тивно впливає на результативність діяльності, когні-
тивне збудження справляє негативний вплив – по-
гіршує увагу, знижує здатність до зосередження, 
управління рухами і т. п. (Gould, Krane, 1992). Таким 
чином, правило «перевернутого U» часто діє і щодо 
соматичного збудження. Що стосується когнітив-
ного збудження, то його вплив виявляється нега-
тивним при будь-якому рівні реакції (Burton, 1988; 
Martens et al., 1990).

РИСУНОК 12.13 – Вплив психічного напруження на резуль-
тативність діяльності у відповідності з правилом «пере-
вернутого U» (Fazey, Hardy, 1988)
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Розвиток правила «перевернутого U» (Martens 
et al., 1990) пов’язаний з проявом у спортсменів по-
зитивної і негативної психічної енергії. Ці види енер-
гії не об’єднані між собою і не можуть бути пред-
ставлені у вигляді однорідного стану – збудження, 
що нерідко роблять спортивні психологи. Результа-
тивна змагальна діяльність спостерігається при ви-
сокому рівні позитивної енергії і низькому – нега-
тивної. І навпаки, високий рівень негативної енергії 
і низький – позитивної є причиною невдалих висту-
пів (рис. 12.14).

Важливо враховувати, що дія психічного стре-
су прямо пов’язана з нервовою системою і темпера-
ментом спортсменів: спортсмени зі слабкою нерво-
вою системою в тренуванні відзначаються більшою 
кінестетичною чутливістю, ніж спортсмени з силь-
ною нервовою системою. У відповідальних змаган-
нях ситуація змінюється: у спортсменів із сильною 
нервовою системою м’язово-суглобна чутливість 
підвищується, а у спортсменів зі слабкою нервовою 
системою  – знижується. У тривожних, емоційно 
збудливих, імпульсивних спортсменів погіршується 
вольова активність, зосередження уваги, що при-
зводить до невдалих виступів у змаганнях. У спортс-
менів з протилежними якостями темпераменту 
(нетривожних, емоційно стійких, малозбудливих), 
навпаки, у змаганнях проявляються високі рівні 
зосередження уваги і вольової активності (Вяткин,  
1981).

Оптимальний рівень збудження тісно залежить 
від специфіки виду спорту. Успішні виступи спринте-
рів, метальників, важкоатлетів, які вимагають швид-

кої і граничної мобілізації значної частини м’язової 
системи, пов’язані з підвищеним збудженням. Ті ж 
види, які пов’язані з тонкою координацією рухових 
дій з участю невеликих м’язових об’ємів і концентра-
цією уваги на найдрібніших деталях (кульова стріль-
ба, стрільба з лука, гольф, керлінг), вимагають низь-
кого рівня збудження.

Для формування оптимального рівня збуджен-
ня виключно важливо орієнтуватися на руховий дос-
від спортсмена, його відчуття під час вдалих і невда-
лих виступів. Дослідження показують, що спортсме-
ни високого класу виключно точні в оцінці рівня збу-
дження і переконливо демонструють, що їх успішні 
виступи пов’язані з оптимальним рівнем збудження, 
а невдалі – зі збудженням, яке було вищим або ниж-
чим за оптимальну зону (Hanin, 2000).

Психічну напруженість у процесі тренування 
можна регулювати з допомогою застосування умов-
ної градації засобів і методів тренування (табл. 12.7). 
Аналогічна градація психічної напруженості засобів 
і способів підготовки спортсменів може застосовува-
тися і в інших видах спорту. Врахування і планування 
психічного навантаження спортсменів у різних струк-
турних утвореннях тренувального процесу – занят-
тях, мікроциклах, періодах  – здійснюється шляхом 
визначення обсягу вправ, які вимагають різної пси-
хічної напруженості. При цьому важливо стежити за 
адекватністю психічних навантажень можливостям 
спортсменів (рис. 12.15).

Важливою частиною регулювання психічної 
напруженості є вироблення раціональної стратегії 

РИСУНОК 12.14  – Залежність результативності діяльності 
спортсмена від рівня позитивної і негативної психічної 
енергії (Martens et al., 1990)

Група 
вправ Вправи Ступінь психічної 

напруженості, бал

I Змагальні бої у відповідальних 
змаганнях

7–10

II Тренувальні бої на результат 
і змагальні бої в підвідних змаганнях

6–8

III Навчальні бої, взаємовправи 
на необумовлені закінчення дій, 
індивідуальні уроки у тренера, 
спортивні ігри

4–6

IV Взаємовправи з партнером  
наперед обумовлені дії

3–1

V Вправи, що застосовуються 
в самостійній роботі над технікою 
(на підсобних снарядах, біля 
дзеркала, імітація бойових дій,  
бої з тінню), в ранковій зарядці, 
розминці, при спрямованій  
роботі з підвищення фізичних  
якостей та ін.

1–3

ТАБЛИЦЯ 12.7 – Психічна напруженість фехтувальників 
при виконанні спеціалізованих вправ різної спрямованості
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ставлення спортсмена до помилок і невдач. Зокре-
ма, пропонується:

 • помилки і невдалі виступи розглядати як прикрі 
винятки, а успішні виступи  – як нормальний, 
природний стан;

 • максимально швидко повернутися до успішно-
го виступу, не дозволяючи невдачам знизити 
почуття впевненості у власних силах;

 • після невдалого виступу зразу здійснити аналіз 
ситуації, що склалася, виявити причини поми-
лок, сформувати образ успішного виступу і по-
думки відтворити його;

 • помилки і невдачі розглядати як фактор подаль-
шого вдосконалення;

 • несприятливий психологічний вплив помилок і 
невдач подавляти спогадами про успішні висту-
пи, вдало виконані дії і т. п. (Unestahl, 1992).

Подолання занепокоєння і депресії

Діяльність спортсмена в сучасному спорті відзна-
чається виключною різноманітністю, складністю і 
напруженістю, характеризується величезними ча-

совими затратами, граничними фізичними наванта-
женнями, найгострішою конкуренцією у змаганнях, 
режимом травматизму, високою відповідальністю і 
соціальною значимістю перемог, крахом надій і най-
гострішими переживаннями поразок. Віддані спор-
ту роки створюють складнощі зі здобуттям освіти, 
кар’єрою і соціальною адаптацією після припинен-
ня занять спортом, у сімейних стосунках і т. п. При-
родно, що все це лягає важким вантажем на психіку 
спортсмена і у випадку різних негативних проявів у 
тих чи інших областях може викликати занепокоєння 
і розвиток депресії.

Занепокоєння  – негативний емоційний стан, 
що випливає з пізнавальної оцінки ситуації, яка ста-
новить певну небезпеку. Ця оцінка йде в двох взає-
мопов’язаних напрямках, одним з яких є розуміння 
ступеня небезпеки, а другим – здатність людини їй 
протидіяти. Занепокоєння проявляється в кількох 
групах ознак: пізнавальній (безпомічність, передчут-
тя, страх перед невдачею, побоювання наслідків не-
вдачі), емоційній (реакція на негативний результат), 
поведінковій (нервозність, перебільшення значення 
негативного результату) і фізіологічній (підвищення 
кров’яного тиску, частоти скорочень серця, часто-
ти дихання, потовиділення, м’язового напруження). 
Певний ступінь занепокоєння є природною части-
ною повсякденного життя, однак надмірне занепо-
коєння, яке часто визначають як тривожний розлад, 
може становити серйозну небезпеку щодо як про-
фесійного життя, так і здоров’я. Критеріями цього 
стану є інтенсивність занепокоєння, його постійність, 
нездатність людини управляти цим станом, його не-
гативний вплив на якість соціального і професійного 
життя.

Для усунення явищ занепокоєння насамперед 
необхідно виявити причини його виникнення, які мо-
жуть мати різний характер. Вони можуть бути обу-
мовлені соціальним середовищем, сімейними сто-
сунками, життєвими перспективами, матеріальним 
становищем, ефективністю і результативністю трену-
вальної і змагальної діяльності і т. д.

Слід відмітити, що тривожні розлади досить 
поширені. Навіть у таких відносно благополучних 
країнах, як США, поширеність перевищує 16 %. 
При цьому більш ніж у 50 % випадків вони приво-
дять до розвитку депресії, і якщо стан занепокоєн-
ня сприймається як здоланний, то депресія часто 
характеризується як стан безпорадності і немину-
чості, неможливості протидії зовнішнім і внутріш-
нім факторам, пасивності і відмови. При цьому 
пізнавальні оцінки відрізняються явно вираженим 
негативним ухилом, нелогічністю, перебільшенням 
проблем і приниженням власних можливостей для 
їх подолання.

РИСУНОК 12.15 – Реакції спортсменів на фізичні наванта-
ження: а – оптимальні; б – надмірні (Марищук, Пеньковский, 
1992)
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Згідно з Керівництвом Американської психі-
атричної асоціації, діагноз «депресія» може бути 
поставлений у випадку наявності п’яти з наступних 
ознак:

 • пригнічений настрій протягом більшої частини 
дня;

 • зменшений інтерес до різних видів діяльності;
 • порушення сну (безсоння або постійна сонли-
вість);

 • надмірне збудження чи загальмованість;
 • зниження працездатності, підвищена втомлю-
ваність;

 • почуття непотрібності або надмірної провини;
 • нездатність сконцентруватися і приймати рі-
шення.
Крім руйнівного впливу на якість життя, ефек-

тивність тренувального процесу і змагальної діяль-
ності, занепокоєння і депресія супроводжуються на-
явністю інших проблем – зростанням ризику травм і 
захворювань, створенням труднощів у соціальному і 
сімейному житті, можливістю здійснення необдума-
них вчинків.

Профілактика цих негативних явищ, їх рання 
діагностика і вжиття термінових заходів з подолан-
ня  – важлива частина психологічної підготовки. 
Істотну допомогу в цій області можуть надати спор-
тивні психологи, до послуг яких часто вдаються 
спортсмени високого класу. Етичними вимогами, які 
пред’являються до фахівців із спортивної психоло-
гії, є компетентність і конфіденційність. Неприпусти-
мим вважається надання послуг в областях, в яких 
психологи недостатньо компетентні. Ще важливіша 
конфіденційність, оскільки у стосунках психолога і 
спортсмена дуже часто обговорюються питання суто 
особистісного характеру, що робить абсолютно не-
доречним поширення такої інформації.

Вдосконалення толерантності 
до емоційного стресу

Резистентність організму зростає при стресових 
впливах, які вимагають підвищення енергозатрат, 
посилення координації діяльності систем забезпе-
чення, переважання процесів збудження над проце-
сами гальмування, тобто всіх неспецифічних меха-
нізмів синдрому пошукової активності, які визнача-
ють будь-яку активну діяльність, обумовлену метою, 
мотивом, індивідуальними особливостями особисто-
сті і життєвим досвідом людини (Smith, 1986).

Коли мова йде про занепокоєння, пов’язане 
власне з тренувальною і змагальною діяльністю, то 
слід розрізняти його розумові і фізичні прояви. Ро-
зумове занепокоєння пов’язане з проблемами тре-

нувального і змагального середовища, негативних 
очікувань, конфліктів і т. п. Фізичне занепокоєння 
обумовлене поганим самопочуттям, порушенням 
сну, недостатнім відновленням, незалікованими 
травмами, недоліками в спортивній техніці, знижен-
ням рівня рухових можливостей і т. п. (Hanton et al., 
2009). Усвідомлення причин занепокоєння, їх аналіз 
і усунення є важливими складовими процесу психо-
логічної підготовки спортсменів. Для подолання за-
непокоєння перед або в процесі змагальної діяльно-
сті велике значення має орієнтація на якісні характе-
ристики, пов’язані з реалізацією технічної і тактичної 
майстерності, рівня рухових якостей, ефективних 
моделей рухових дій. Орієнтація на спортивний ре-
зультат, перемогу, зайняте місце шкідлива, оскільки 
підвищує рівень занепокоєння і негативно познача-
ється на якості змагальної діяльності. Не менш важ-
ливою є і передзмагальна інформаційна підготовка, 
яка передбачає ознайомлення з місцями і умовами 
проведення змагань, складом основних конкурен-
тів, аналізом їх сильних і слабких сторін. Для цього 
слід широко використовувати різного роду відео-
матеріали, особливо ті, які відображають змагальну 
діяльність основних суперників, дозволяють уточни-
ти моделі змагальної діяльності, що спираються на 
об’єктивний аналіз їх можливостей.

Завдання психологічної підготовки спортсменів 
у цьому напрямку полягає у виробленні толерантно-
сті до емоційного стресу, який викликається змагаль-
ною діяльністю.

З цією метою в тренувальному процесі слід 
використовувати дії стресового характеру, які від-
повідають складним і несподіваним ситуаціям, які 
виникли в умовах змагань, і вибірково впливати на 
посилення тієї чи іншої мотиваційної альтернативи 
змагальної діяльності.

У психологічній підготовці спортсменів у трену-
вальних умовах можуть застосовуватися наступні дії 
стресового характеру: збиваючі фактори, фактори 
ускладнення діяльності аналізаторів, ліміту і дефіци-
ту простору і часу дій, обмеження або спотворення 
інформації, виконання дій на фоні втоми.

Збиваючі фактори. Вирішення рухових задач 
на фоні раптових різних світлових і звукових ефек-
тів, музичного супроводу, неадекватного за ритмом 
виконуваних рухів, відволікаючих запитань та ін.

Ускладнення діяльності провідних ана-
лізаторів. Виконання прийомів і дій з обмеженням 
зорової і кінестетичної інформації про параметри ви-
конуваних рухів: використання рукавичок (метання, 
баскетбол, гандбол та ін.), окулярів з обмеженням 
центрального або периферичного зору (фехтування, 
спортивні ігри), поясів з обтяженнями (фігурне катан-
ня, легка атлетика), дії на незвичному покритті та ін.
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Ліміт і дефіцит простору і часу. Виконання 
тренувальних завдань на зменшених спортивних 
майданчиках (волейбол, хокей, теніс та ін.), обме-
ження поля бою (фехтування), килима і рингу (бокс, 
боротьба); обмеження або скорочення часу на вико-
нання тих або інших дій та ін.

Обмеження або спотворення інформації. 
Для успішної діяльності в умовах спортивного поє-
динку спортсмен повинен постійно сприймати і пе-
реробляти інформацію про техніко-тактичні задуми 
і дії суперника, ефективність своїх дій і дій партне-
рів по команді, адекватність часових і просторових 
взаємодій і т. д. Обмеження або спотворення такої 
інформації шляхом застосування спеціальних мето-
дичних прийомів (зустрічі з незнайомими суперника-
ми, їх часта зміна, неадекватність дій партнерів та ін.) 
викликають дефіцит або надлишок інформації, що й 
викликає створення стресової ситуації.

Втома. Вдосконалення техніки і тактики дій на 
фоні здоланної або явної втоми (фізичної або емо-
ційної).

Управління стартовими станами

Ріст спортивних результатів, збільшення конкуренції, 
підвищення престижності спортивного результату 
і відповідальності спортсмена за нього збільшують 
навантаження на психіку спортсменів. Зростає при 
цьому і рівень психічної напруженості спортсмена, 
який визначається балансом процесів збудження і 
гальмування.

Рівень психічної напруженості у змаганнях, 
особливо у кваліфікованих спортсменів, залежить 
в основному від факторів, які впливають на психіку: 
вид змагання, рівень готовності, мотивація і т. п. Роз-
різняють чотири стани змагальної готовності спортс-
мена: 1) недостатнє збудження; 2) оптимальне збу-
дження; 3) перезбудження; 4) гальмування внаслі-
док перезбудження.

Стан недостатнього збудження проявляєть-
ся у млявості, недостатній зосередженості, немож-
ливості спортсмена сконцентрувати увагу на майбут-
ньому поєдинку. Зовні спортсмен спокійний, навіть 
байдужий. Доброзичливий до навколишніх, навіть 
до суперників. Однак він не здатний максимально 
реалізувати у змаганнях свої функціональні можли-
вості, його дії часто характеризуються несвоєчасні-
стю і неадекватністю.

Такий стан буває в молодих спортсменів, які 
не ставлять перед собою мету досягнення найви-
щого результату. Навіть кваліфіковані і досвідчені 
спортсмени (при недостатній підготовленості) іноді 
знижують рівень своїх домагань, що також може 

привести до недостатнього психічного збудження. 
При повторенні такого стану виробляється своєрід-
ний рефлекс на обстановку, який згодом дуже важ-
ко подолати.

Стан оптимального збудження. В цьому ста-
ні спортсмен відчуває готовність і бажання змагати-
ся, здатний об’єктивно оцінювати свої дії, партнерів 
по команді, суперника, отримувати задоволення від 
своїх рухів і дій, впевненість у своїй підготовленості 
добитися планованого результату. Звичайно, такий 
стан – найкращий для досягнення високих спортив-
них результатів, повної реалізації функціональних 
можливостей.

Стан перезбудження. Спортсмен надто збу-
джений, надмірно активний, роздратований, часто 
втрачає самовладання, запальний, нетерплячий 
до навколишніх. Спокійний у тренувальних умо-
вах спортсмен у такому передстартовому стані стає 
впертим, злим, грубим, надмірно прискіпливим і не-
втримно вимогливим до інших. Можливі невротичні 
реакції.

У таких умовах тренери і товариші по коман-
ді повинні проявляти терпимість та уважність по-
ряд з вимогливістю і принциповістю. Головне у цих 
випадках  – не допустити спроб виправдати свій 
стан і вчинки умовами, що несприятливо склалися. 
Інакше в майбутньому такий стан може привести 
спортсмена до постійного вишукування причин, які 
виправдовують слабкий спортивний результат та 
його поведінку.

З надмірним збудженням слід систематично бо-
ротися. Організм спортсмена в такому стані схиль-
ний до рефлекторних захворювань (загострення 
звичних травм, ангіна, захворювання шлунка та ін.), 
що практично не дає йому можливості проявити на-
явний рівень підготовленості і створює передумови 
до ще більшого виправдання поганого виступу у зма-
ганнях.

Стан гальмування внаслідок перезбуджен-
ня. В цьому випадку спрацьовує механізм, протилеж-
ний формуванню стану недостатнього збудження. 
Однак зовні стан гальмування часто проявляється 
в тих самих реакціях, за винятком доброзичливості 
до навколишніх. Пасивність, яка проявляється зов-
ні, – результат травмуючих переживань, неприємних 
асоціацій, небажання змагатися та ін. Наступають 
апатія, психічна і фізична млявість, іноді виникають 
невротичні реакції. Спортсмен розуміє непотрібність 
нав’язливих думок, боязні не показати планований 
результат, але не може їх позбутися.

Стан гальмування внаслідок перезбудження 
і стан недостатнього збудження при зовнішньому, 
нерідко однаковому, прояві вимагають різних спо-
собів регулювання (що не завжди враховують навіть 
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досвідчені тренери). В стані недостатнього збуджен-
ня спортсмену необхідні активно збуджуючі засоби 
управління: швидкісні і силові вправи в розминці, ма-
саж, холодний душ, підбадьорюючі і діючі на рівень 
самооцінки спортсмена бесіди та ін.

Стан гальмування вимагає уважного і спокійно-
го ставлення до спортсмена, малоінтенсивної роз-
минки (краще усамітненої), теплого душу, психоре-
гулювальних дій та ін.

Кожен зі станів має дуже багато варіантів, які 
залежать від індивідуальних особливостей спортс-
мена, рівня його підготовленості, конкретного стану, 
характеру змагань та ін. Можливі випадки, коли всі 
чотири види психічної напруги (тією чи іншою мірою) 
проявляються в одного і того самого спортсмена 
впродовж тривалого турніру або кількох різних зма-
гань, тому дуже важливою є передстартова робота 
тренерів і психологів з профілактики можливих нега-
тивних стартових станів спортсменів.

Численні спостереження за практикою ви-
ступів спортсменів у змаганнях, результати спеці-
альних досліджень переконливо показують, що 
надмірне емоційне збудження (перезбудження), 
яке супроводжується невпевненістю, тривожністю, 
думками про наслідки невдалого виступу та ін., як 
правило, прирікають спортсмена на невдачу ще до 
виходу на старт.

В залежності від індивідуальних особливостей 
спортсмена, його фізичних і психологічних якостей, 
етапів спортивного вдосконалення можливі найріз-
номанітніші підходи до вирішення питань оптимізації 
стартового стану і управління ним.

Наведемо деякі приклади можливих способів 
самоуправління стартовим станом.

Спортсмен налаштовує себе на досягнення 
максимального результату. Він переконує себе і 
навколишніх, що буде першим. Тільки першим! «Я 
віддам усі сили, щоб бути першим! Я можу бути 
і буду першим! Якщо не я, то хто ж інший?! Тільки 
я!» Так можуть налаштовувати себе спортсмени, які 
мають реальні шанси на успіх, добре підготовлені і 
переконані в правильності своєї підготовки до даних 
змагань.

Однак у цій системі самоналаштування криєть-
ся і небезпека. Якщо змагання для спортсмена скла-
даються несприятливо, то він, будучи налаштованим 
тільки на перше місце, може припинити боротьбу за 
нього, мотивуючи таку поведінку: «Якщо я не пер-
ший, то бути другим не хочу». До такого ходу зма-
гань слід бути готовим і використати кожний шанс 
для досягнення кращого результату.

Другим варіантом управління стартовим ста-
ном є нібито внутрішнє заниження значення даних 
змагань, рівня домагань. Спортсмен намагається 

переконати своїх товаришів, що змагання не впли-
ває негативно на його психіку. Одночасно він де-
що применшує (здебільшого для навколишніх) свої 
можливості, рівень підготовленості. Зробивши таку 
«підстраховку», спортсмен знижує свою психічну 
напруженість і забезпечує собі більш спокійну зма-
гальну обстановку.

Якщо змагання складаються для спортсмена 
сприятливо, то це додає йому ще більше сил і впев-
неності. Якщо хід змагань несприятливий, то є ви-
правдання: «Я ж казав, що недостатньо готовий».

Іноді таке самоналаштування приводить до над-
мірного заспокоєння, зниження збудження і, при-
родно, – до зниження результативності. Слід також 
підкреслити, що спортсмени, які користуються таким 
способом, часто звикають до занижених результатів 
і стають «вічно другими», незважаючи на свої більш 
високі потенційні можливості.

Найкращим способом самоналаштування у 
змаганнях є абстрагування від ситуації змагань і 
противників. Спортсмен налаштовується на якомога 
повніше використання своїх потенційних можливо-
стей, на максимальний прояв рівня своєї підготовле-
ності, на перевищення досягнутого раніше результа-
ту. «Показати все, на що я здатний! Повною мірою 
проявити свою підготовленість!» Однак і в цьому 
способі є свої недоліки. При надмірному і тривалому 
самоналаштуванні таким способом можливе перез-
будження психіки спортсмена.

Наведені приклади, звичайно, спрощені і да-
леко не вичерпують численних способів управління 
і самоуправління стартовим станом. Кожен спортс-
мен у процесі підготовки повинен виробити свої спо-
соби регулювання психічного стану у відповідності з 
урахуванням своїх особистісних характеристик, рів-
ня підготовленості і змагального досвіду (табл. 12.8).

При раціональному психічному налаштуванні 
на майбутні змагання підвищене збудження повинно 
бути спрямоване не на переживання і небезпеки, а 
на концентрацію уваги на вузлових компонентах тех-
ніко-тактичних і функціональних проявів, врахуван-
ня яких забезпечує успішний виступ у змаганнях. Та-
ке налаштування формує впевненість у своїх силах, 
викликає активне бажання перемогти. Спортсмени, 
які налаштовуються на змагання подібним чином, 
перед стартом пожвавлені, комунікабельні, легко 
встановлюють контакт з глядачами, впевнено пово-
дяться перед стартом.

Раціональна підготовка до стартів пов’язана з 
концентрацією уваги спортсменів на основних для 
даної діяльності рухових діях, думках, відчуттях і від-
воліканням від сторонніх факторів, на які так багаті 
безпосередня підготовка до стартів та участь у зма-
ганнях. Досвідчені тренери ведуть копітку роботу в 
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цьому напрямку. Вони разом з учнями детально ви-
вчають основних суперників, особливості їх техніки і 
тактики, сильні і слабкі сторони; ознайомлюють уч-
нів з місцями змагань – станом спортивних баз, умо-
вами для розминки, відпочинку, відновлення та  ін. 
(Вайцеховский, 1985).

Регулювання психічного стану спортсменів при 
наближенні основних стартів здійснюється не тільки 
засобами психічної дії, а й розподілом тренуваль-
ного навантаження в дні, які передують змаганням. 
Спортсменам, схильним до надмірного емоційного 
збудження, в останні 8–10 днів перед відповідальни-
ми змаганнями не слід планувати заняття з гранич-
ними за величиною навантаженнями, слід уникати 
застосування контрольних тестів і т. п. У тренуванні 
спортсменів, яких відрізняє понижене емоційне збу-
дження, навпаки, слід використовувати інтенсивні 
вправи швидкісно-силової спрямованості, програма 
їх тренувальних занять повинна бути емоційно наси-
ченою (Платонов, 1997).

Рівень емоційного напруження спортсменів 
накладає відбиток і на характер розминки, яка пере-
дує стартам. Спортсменам, в яких емоційна напруга 
підвищена, рекомендується будувати розминку в 
основному на матеріалі роботи невисокої інтенсив-
ності. Понижене емоційне напруження, навпаки, 
пов’язане з необхідністю включення в розминку 
короткочасних вправ, які виконуються з високою ін-
тенсивністю.

Ефективність командних дій

Істотним чинником психологічного забезпечен-
ня підготовки спортсменів і команд є мікроклімат, 
створений в колективі  – спортивній команді, групі 
спортсменів, які тренуються в одного тренера. Фа-
хівці відмічають, що створена психологічна атмос-
фера справляє серйозний вплив на ефективність 
тренувальної і змагальної діяльності (Bull et al., 1996; 
Hackfort et al., 2006) і залежить від кількості спортс-
менів, які входять у групу, статусу окремих спорт-
сменів, їх авторитету і соціальної ролі, спільних ці-
лей, задач і способів їх досягнення, доброзичливості 
і взаємодопомоги між членами групи.

Коли мова йде про підготовку спортсменів ви-
сокого класу в індивідуальних видах змагань, які 
готуються до серйозних змагань  – чемпіонатів сві-
ту, Олімпійських ігор, – важливо забезпечити опти-
мальний кількісний склад групи, створити умови для 
її єдності, підвищення відповідальності, взаємодії 
між спортсменами, посилення уваги з боку тренера, 
контролю за якістю і т. п. Фахівці (Carron et al., 2009) 
стверджують, що оптимальний склад такої групи – 5 

осіб. Великий кількісний склад обмежує можливості 
індивідуалізації підготовки, контролю за її якістю, 
ускладнює стосунки між спортсменами, між спортс-
менами і тренерами, викликає ухилення окремих 
спортсменів від напруженої роботи (Carron et al., 
2009).

Прагнення розширити склад групи в надії на 
несподіваний прогрес когось із спортсменів або з ін-
ших причин неминуче позначається на ефективності 
підготовки найсильніших спортсменів  – зменшенні 
ресурсів, взаєморозумінні, контролі.

Важливо забезпечити і відносно рівний склад 
групи щодо домагань і спортивних перспектив. Ве-
лика розбіжність у кваліфікації спортсменів виклю-
чає внутрішню конкуренцію, не стимулює найсиль-
ніших і подавляє менш кваліфікованих, ускладнює 
взаємини між членами групи.

Ефективність підготовки спортсменів у групі 
значною мірою залежить від відносного ранжування 
статусу окремих спортсменів, що особливо важливо 
в командних видах спорту. Єдність членів команди 
щодо статусу кожного окремого спортсмена – істот-
на складова формування здорового мікроклімату в 
групі. Важливо, щоб формальний статус (староста 
групи, капітан команди) відповідав неофіційному ав-
торитету спортсмена в межах групи. Високий фор-
мальний статус, навіть якщо він стосується найбільш 
сильного і обдарованого спортсмена, при низько-
му неофіційному, який обумовлений особистими 
якостями і поведінкою спортсмена, може серйозно 
ускладнити взаємини в групі, негативно позначити-
ся на тренувальному процесі й участі у змаганнях. 
В окремих випадках навіть провідного спортсмена, 
однак такого, який має низький авторитет, створює 
своєю поведінкою нездорову атмосферу, необхід-
но виводити зі складу групи (Вайцеховский, 1985; 
Gould et al., 2009). Відсутність єдності і здорово-
го мікроклімату в колективі, індивідуалізм окремих 
спортсменів і нехтування ними інтересів і можливо-
стей інших членів команди часто приводили явних 
лідерів до серйозних і несподіваних поразок. Так це 
відбувалося останніми роками на зимових Олімпій-
ських іграх з хокеїстами Росії або на Іграх Олімпіад 
з баскетбольною командою США, яка складається з 
найсильніших професійних гравців.

Важливим фактором єдності збірних команд, 
насамперед в ігрових видах спорту, є по можли-
вості тривала спільна підготовка. Така підготовка 
забезпечує психологічну, техніко-тактичну і фізич-
ну збалансованість ігрової діяльності, раціональне 
використання сильних сторін кожного спортсмена, 
нівелювання його недоліків і слабкостей. В історії су-
часного олімпійського спорту є чимало прикладів не-
сподіваних перемог команд, які пройшли серйозну 
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загальнокомандну підготовку, над командами, що не 
об’єднані спільною підготовкою, але мають значно 
вищу індивідуальну майстерність ряду спортсменів.

Для поліпшення мікроклімату в колективі, за-
безпечення єдності команди в процесі тренування і 
змагань можна запропонувати спеціальні методичні 
рішення. Наприклад, всім членам команди надається 
право анонімно висловлювати побажання щодо по-
ведінки і ролі кожного спортсмена. Цей матеріал об-
робляється, і кожному спортсмену даються узагаль-

нені рекомендації. Інше вирішення дозволяє кож-
ному спортсмену публічно змалювати своє бачення 
ролі в колективі, оцінити індивідуальні можливості, 
висловити побажання і претензії, а деякі члени ко-
манди отримують можливість висловити свою думку, 
побажання і критичні зауваження. Подібні заходи не 
тільки серйозно поліпшують взаємини між спортсме-
нами, об’єднують їх для вирішення спільних задач, а 
й істотно впливають на якість тренувального процесу 
і змагальної діяльності (Gould et al., 2009).
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Оптимальний вік для початку  
занять спортом

У різних видах спорту рекомендується досить обме-
жений віковий діапазон, оптимальний для початку 
занять тим чи іншим видом спорту. Ці межі чималою 
мірою обумовлені узагальненням досвіду підготов-
ки спортсменів, які добилися високих результатів у 
попередні роки, традиціями, що сформувалися в різ-
них видах спорту, і розробленими на цій основі про-
грамно-нормативними документами, які регламенту-
ють діяльність дитячих спортивних шкіл.

У спортивному плаванні, наприклад, значною 
мірою під впливом австралійського і американсько-
го досвіду 1950-х років сформувалися уявлення, 
згідно з якими заняття у цьому виді спорту доціль-
но починати у віці 6–8 років. Тим часом здійснене 
Н. Ж. Булгаковою (1976, 1986) узагальнення досвіду 
підготовки понад 2 тис. плавців, які добилися висо-
ких результатів у 1960–1970-і роки, показало, що 
близько 80 % плавців, які досягли результатів міжна-
родного рівня, почали займатися плаванням доволі 
пізно: дівчатка – в 9–12 років, хлопчики – в 10–13 
років. Ці дані були підтверджені і наступною спор-
тивною практикою. Діти, які почали займатися в ран-
ньому віці (5–7 років), як правило, показували ви-
сокі результати в дитячому і підлітковому віці, потім 
ріст їхніх результатів сповільнювався, і вже в 14–16 
років вони починали поступатися юним плавцям, які 
приступили до занять значно пізніше. Н. Ж. Булга-

кова (1986) справедливо відмічала, що надто ранній 
початок занять плаванням навіть при раціонально 
побудованій підготовці без елементів її форсування 
призводить до штучного затягування процесу бага-
торічної підготовки, різкого збільшення вірогідно-
сті застудних захворювань, втрати інтересу тих, хто 
тренується, до серйозної підготовки. Вихід на рівень 
вищої спортивної майстерності в ті роки відбувався у 
дівчаток у 14–15 років, у хлопчиків – у 16–18 років. 
Дівчаткам для цього потрібно було від 3,8 до 5,7 ро-
ку, хлопчикам – 4,9–6,5 року. Ранній початок занять 
не зміщував у бік більш юного віку межі, оптимальної 
для досягнення найвищих результатів вікової зони, і 
стимулював форсовану підготовку, яка сприяла ко-
роткочасним успіхам у дитячому та підлітковому віці 
й одночасно позбавляла юних плавців спортивного 
майбутнього (Булгакова, 1986; Платонов, Вайцехов-
с кий, 1985).

Відтоді минуло багато років, однак проблема 
залишилась, незважаючи на те, що практично всі 
провідні тренери світу почали розуміти: ранній по-
чаток занять і пов’язані з ним негативні наслідки, в 
тому числі і форсована підготовка в дитячому та під-
літковому віці, практично позбавляють юних плав-
ців можливості використати весь арсенал сучасної 
підготовки і добитися дійсно високих результатів в 
оптимальній для їх демонстрації віковій зоні. У цьому 
зв’язку, наприклад, у США змінилося ставлення до 
підготовки і змагань так званих вікових груп, а про-
відні тренери постійно звертають увагу на необхід-
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ність тривалої початкової і базової фізичної та техніч-
ної підготовки, яка виключає вузьку спеціалізацію.

Не можна не відзначити, що останніми роками 
в плаванні намітилася чітка тенденція, яка відобра-
жає необхідність збільшення тривалості початкової 
і базової підготовки плавців до 6–7 років: з 6–7 до 
13–14 років у дівчаток і з 7–8 до 14–15 років  – у 
хлопчиків. Це обумовлено особливостями розвитку 
спортивного плавання останніми десятиліттями  – 
різким ускладненням структури змагальної діяльно-
сті і необхідністю освоєння значно більшого обсягу 
навчального матеріалу. Тому для сучасного плаван-
ня рекомендації щодо початку занять, які базуються 
на досвіді підготовки плавців у 1960–1970-х роках, 
не можна вважати прийнятними, як це робить, на-
приклад, Я. Олбрехт (Olbrecht, 2007), стверджуючи, 
що оптимальний вік для початку занять плаванням – 
10–12 років. Це, звичайно, не виключає демонстра-
ції видатних результатів і плавцями, які приступили 
до занять у 7-річному або 12–13-річному віці. І тих, 
і інших випадків значна кількість у цьому виді спорту.

Видатний німецький велосипедист Ян Ульріх – 
олімпійський чемпіон, чемпіон світу, переможець 
гонок «Тур де Франс» і «Вуельта Іспанії»  – вже у 
віці 11 років виграв свою першу велогонку. Водно-
час більшість видатних велогонщиків у віці 12–14 ро-
ків, а часто і в значно пізнішому, лише приступали 
до занять велосипедним спортом. Наприклад, його 
головні конкуренти в шосейних велогонках на Іграх 
Олімпіади 2000 р. в Сіднеї В’ячеслав Єкімов і Ленс 
Армстронг почали займатися велосипедним спор-
том у віці 12 років. При цьому Армстронг до 19 років 
займався спочатку плаванням, а потім велосипедним 
спортом як одним з видів тріатлону і лише після цьо-
го повністю перейшов у велосипедний спорт. Однак 
на рівень найвищих досягнень усі ці велосипедисти 
вийшли приблизно в одному і тому самому віці  – 
20–22 років.

Дворазовий олімпійський чемпіон Василь Ло-
маченко, один із найбільш яскравих і титулованих 
боксерів останнього десятиліття, почав займати-
ся боксом у шестирічному віці, а став олімпійським 
чемпіоном після 14-річної підготовки, коли йому ви-
повнилося 20 років. У віці 20 років завоював свою 
золоту олімпійську медаль і Володимир Кличко  – 
спортсмен, який добився видатних результатів як у 
любительському, так і в професійному боксі. Однак 
Кличко приступив до занять боксом у віці 14 років.

Наталія Добринська  – олімпійська чемпіонка 
в легкоатлетичному семиборстві (2008), чемпіонка 
і рекордсменка світу в легкоатлетичному п’ятибор-
стві – приступила до занять легкою атлетикою у віці 
7 років, на рівень найвищих досягнень вийшла у віці 
20–22 років, а максимальні можливості продемон-

струвала у віці 26–30 років. Не менш видатна легко-
атлетка з Ямайки Мерлін Отті приступила до занять 
легкою атлетикою тільки у віці 18 років, хоча й мала 
досить високий рівень загальнофізичної підготовле-
ності. Найвищих результатів Отті, як і Добринська, 
добилась у віці 26–30 років.

Видатний американський легкоатлет Карл Лью-
їс, володар 9 золотих олімпійських медалей і 8 зо-
лотих медалей чемпіонатів світу у спринтерському 
бігу і стрибках у довжину (1984–1996), перші лег-
коатлетичні змагання виграв у віці 10 років (стрибки 
в довжину), а найвищих результатів добився у віці 
22–35 років.

Не менш знаменитий бігун-спринтер Усейн Болт 
приступив до занять легкою атлетикою в 14-річному 
віці, а на рівень найвищих досягнень, як і Льюїс, вий-
шов у віці 22 років.

Таких прикладів з практики підготовки спортсме-
нів найвищого класу, які спеціалізуються в різних ви-
дах спорту, можна навести чимало. Вони наочно де-
монструють широку варіативність віку початку занять 
спортом і досить вузький віковий діапазон, в якому 
спортсмени виходять на рівень найвищих досягнень.

Зрозуміло, що надто ранній початок занять 
спортом загрожує прагненням добитися успіхів у ди-
тячих змаганнях, форсованою підготовкою і втратою 
інтересу дітей до занять спортом. Надто пізній поча-
ток занять не дозволяє повною мірою освоїти про-
граму базової підготовки. Тому при визначенні най-
кращого віку для початку занять слід орієнтуватися 
на вікові межі, оптимальні для досягнень у тому чи 
іншому виді спорту, і тривалість підготовки, яка доз-
воляє повноцінно вирішити задачі перших чотирьох 
етапів багаторічного вдосконалення. Для вирішення 
цих задач, як свідчить практика більшості видів спор-
ту, в середньому необхідно 9–11 років планомірної 
підготовки. Таким чином, якщо нижня вікова межа 
зони, оптимальної для досягнення найвищих резуль-
татів, 20–22 роки, то приступати до занять спортом 
доцільно з 10–12 років. Звичайно, ці дані є орієнтов-
ними. В залежності від специфіки виду спорту, умов, 
традицій, індивідуальних особливостей спортсменів 
можливі відхилення, часто досить суттєві. Принци-
пово важливим є створення умов для повноцінного 
освоєння програми підготовки, обумовленої вимога-
ми кожного з етапів багаторічного вдосконалення. І 
тут важливо враховувати, що здатність до освоєння 
програмного матеріалу кожного з етапів чималою мі-
рою обумовлюється природними задатками спортс-
мена, його можливостями щодо формування адапта-
ційних реакцій. Обдаровані юні спортсмени нерідко 
здатні освоїти програму етапів початкової, попере-
дньої і спеціалізованої базової підготовки за 3–4 ро-
ки, а іншим для цього може знадобитися 7–9 років. 
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Спортсмени, які рано приступили до занять спортом, 
при раціональній побудові багаторічної підготов-
ки змушені збільшувати тривалість її перших трьох 
етапів з тим, щоб не допустити форсування і почати 
підготовку до найвищих досягнень з орієнтацією на 
оптимальну для їх демонстрації вікову зону. Спортс-
мени, які пізно приступили до занять конкретним ви-
дом спорту, але мали необхідні задатки і досить ви-
сокий рівень фізичного розвитку, можуть протягом 
кількох років опанувати програми, характерні для 
етапів початкової і базової підготовки.

Величезне значення мають і майстерність трене-
ра, його знання і досвід, здатність знайти найбільше 
ефективне вирішення задач, які стоять перед спортс-
меном. Проілюструвати це можна таким яскравим 
прикладом. Дворазова чемпіонка Ігор XXX Олімпіа-
ди 2012 р. зі спортивної гімнастики (абсолютна і ко-
мандна першість) Габріель Дуглас на завершальному 
етапі підготовки до Ігор звернулася за допомогою до 
китайського фахівця Ляна Чоу, який підготував чем-
піонку світу (2007 р.) в абсолютній першості і пере-
можницю Ігор Олімпіади в Пекіні у вправах на колоді 
Шоун Джонсон, і була вражена тим, як упродовж 
одного дня Лян Чоу допоміг їй освоїти найскладні-
ший елемент, над яким вона безуспішно працювала 
тривалий час.

Схильність спортсменів  
різного віку до виконання 
тренувальних програм  
різної спрямованості

У багатьох літературних джерелах рекомендується 
будувати спрямованість тренувального процесу на 
різних етапах багаторічної підготовки у суворій від-
повідності із сенситивними періодами в розвитку різ-
них рухових якостей і здібностей, динаміки росту і 
маси тіла дітей, підлітків, юнаків і дівчат. При цьому 
цілком справедливо стверджується, що тренування 
буде більш ефективним, якщо збігатиметься з відпо-
відними сенситивними періодами (рис. 13.1). Напри-
клад, на етапах початкової і попередньої базової під-
готовки відмічається підвищена ефективність вправ, 
спрямованих на розвиток координаційних здібнос-
тей, гнучкості, вдосконалення техніки. Можливості 
аеробної системи найбільш дієво проявляються на 
етапах попередньої і спеціалізованої базової підго-
товки, а анаеробної – на етапах підготовки до най-
вищих досягнень і максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей.

Однак не слід перебільшувати значення збігу 
засобів тієї чи іншої спрямованості з відповідними 
періодами вікової схильності. Слід враховувати, що 

РИСУНОК 13.1 – Зміст багаторічної підготовки з урахуванням вікової схильності спортсменів до вирішення різних трену-
вальних задач (Balyi et al., 2013)
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сучасне тренування на всіх етапах багаторічного 
вдосконалення повинно носити комплексний харак-
тер, забезпечувати відносно пропорційне вдоскона-
лення різних сторін підготовленості і розвиток рухо-
вих якостей. Зокрема, робота над технікою на почат-
кових етапах багаторічної підготовки перестає бути 
ефективною за відсутності певного рівня не тільки 
гнучкості і координаційних здібностей, а й силових 
якостей. Повноцінна робота на етапі спеціалізованої 
базової підготовки, коли йдеться про спортсменів, 
які спеціалізуються у видах змагань, що пред’явля-
ють високі вимоги до швидкісно-силових і анаероб-
них можливостей, вимагає включення у тренуваль-
ний процес засобів, спрямованих на підвищення 
потенціалу анаеробної алактатної і анаеробної лак-
татної систем енергозабезпечення, хоча відповідний 
сенситивний період настане пізніше. Тому на етапах 
багаторічної підготовки мова йде лише про переваж-
не використання в сенситивних періодах певних тре-
нувальних засобів.

Головні напрямки  
інтенсифікації підготовки  
і співвідношення роботи різної 
переважної спрямованості

При побудові багаторічної підготовки повинна бу-
ти забезпечена така організація тренувального 
процесу, яка дозволила б помітно ускладнювати 
тренувальну програму від одного етапу підготовки 
або від одного макроциклу до іншого. У цьому ви-
падку можна добитися планомірного росту фізич-
них і технічних здібностей спортсмена, підвищення 
функціональних можливостей основних систем йо-
го організму. Тому слід чітко виділити напрямки, за 
якими повинна йти інтенсифікація тренувального 
процесу протягом усього шляху спортивного вдо-
сконалення.

До основних із них належать:
 • збільшення сумарного обсягу тренувальної ро-
боти, яка виконується впродовж окремого тре-
нувального року або макроциклу;

 • вузька спортивна спеціалізація, яка відповідає 
границям етапу підготовки до найвищих досяг-
нень;

 • збільшення загальної кількості тренувальних 
занять у мікроциклах;

 • збільшення в мікроциклах тренувальних занять 
з великими навантаженнями;

 • збільшення в тренувальному процесі кількості 
занять вибіркової спрямованості, які виклика-
ють глибоку мобілізацію функціональних мож-
ливостей організму;

 • поступове введення додаткових засобів, які 
збільшують реакцію організму на навантажен-
ня  – тренування в умовах середньогір’я і ви-
сокогір’я, штучне гіпоксичне тренування, спе-
ціальні засоби для підвищення ефективності 
швидкісно-силової підготовки та ін.;

 • планомірне збільшення психічної напруженості в 
тренувальному процесі, створення мікроклімату 
змагань і жорсткої конкуренції в кожному занятті;

 • використання засобів, які стимулюють працез-
датність, інтенсифікують процеси відновлення 
після великих навантажень;

 • збільшення обсягу інтегральної підготовки в 
умовах, максимально наближених до змагаль-
ної діяльності;

 • розширення змагальної практики, в тому числі 
і участі у змаганнях, які вирізняються високою 
психологічною напругою, жорсткою конкурен-
цією.
Тренування спортсмена, який перебуває на ета-

пах підготовки до найвищих досягнень і максималь-
ної реалізації індивідуальних можливостей, характе-
ризують крайні прояви вказаних напрямків інтенси-
фікації тренувального процесу.

Важливо знати, що інтенсифікація процесу під-
готовки за вказаними напрямками в системі багато-
річного вдосконалення не відбувається рівномірно, 
а диктується закономірностями і принципами, які 
обумовлюють досягнення цілей, що стоять на кож-
ному з етапів багаторічної підготовки.

Зазвичай перший, другий і третій етапи бага-
торічної підготовки характеризуються переважно 
збільшенням обсягу тренувальної роботи, який в кін-
ці третього етапу досягає приблизно 60–75 % вели-
чин, характерних для етапу підготовки до найвищих 
досягнень. Надалі паралельно зі збільшенням за-
гального обсягу роботи зростає відсоток інтенсивної 
роботи в її загальному обсязі.

Щорічне збільшення сумарного обсягу роботи 
на етапах підготовки до найвищих досягнень і мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей 
зазвичай становить від 3–5 до 10–15 %. Надалі об-
сяг роботи і величина навантаження поступово зни-
жуються, в окремих випадках до 70–80 % і навіть 
50–60 % максимальних величин.

Граничні величини тренувальних і змагальних 
навантажень припадають на період максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей, зокрема на 
ту його частину, яка збігається за часом з віковою 
зоною, оптимальною для досягнення найвищих ре-
зультатів.

Раціональний підхід до планування динаміки 
обсягу роботи, співвідношення роботи різної інтен-
сивності і спрямованості продемонструємо на мате-
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ріалі спортивного плавання (табл. 13.1). Як відомо, 
підготовка плавців проводиться на суші (близько 
20 % загального обсягу роботи в годинах) і у воді. 
Річний об’єм плавання при підготовці чоловіків, які 
спеціалізуються в різних способах плавання на дис-
танціях 50, 100 і 200 м, а також 200 і 400 м комплек-
сного плавання, зростає зі 100–300 км на етапі по-
чаткової підготовки до 2200–2400 км на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей. На 
двох заключних етапах об’єм плавання може збері-
гатися на досить високому рівні або істотно знижува-
тися, що залежить від індивідуальних особливостей 
плавця, рівня його підготовленості, наявності прихо-
ваних резервів, стану здоров’я та інших причин.

Співвідношення роботи різної переважної 
спрямованості також істотно змінюється від етапу 
до етапу. На перших етапах багаторічної підготовки 
виключно велика частка роботи аеробної спрямо-
ваності (II зона інтенсивності). На заключних етапах 
багаторічної підготовки частка роботи, спрямованої 
на підвищення можливостей анаеробних алактат-
ної і лактатної систем, поступово збільшується. Па-
ралельно збільшується і об’єм відновного плаван-
ня (I зона інтенсивності), яке сприяє прискоренню 
відновних реакцій і більш ефективному виконанню 
вправ з високою інтенсивністю (див. табл. 13.1).

При підготовці плавців на дистанціях 400 і 1500 
м вільним стилем відмічається аналогічна динаміка 
загального об’єму плавання і співвідношення засо-
бів, які стосуються різних зон інтенсивності на різ-
них етапах багаторічної підготовки. Так, якщо макси-
мальний обсяг роботи у воді у плавців, які спеціалі-
зуються на більш коротких дистанціях, зазвичай не 

перевищує 2200–2400 км, то у плавців, які спеціалі-
зуються на дистанціях 400 і 1500 м вільним стилем, 
він значно більший – до 3000–3200 км при значно 
меншій частці анаеробної і швидкісної роботи, а та-
кож відновного плавання на заключних етапах бага-
торічної підготовки (див. табл. 13.1).

Загальний обсяг роботи у воді, як і співвідно-
шення вправ, що виконуються в різних зонах інтен-
сивності, у жінок дещо відрізняється від характер-
ного для чоловіків. У них дещо менший загальний 
об’єм плавання (приблизно на 10 %) на етапі підго-
товки до найвищих досягнень і на наступних етапах 
багаторічного вдосконалення. На етапах попере-
дньої і спеціалізованої базової підготовки, а також 
підготовки до найвищих досягнень частка роботи в 
аеробному режимі (II зона інтенсивності) у них дещо 
більша, а відновного плавання (I зона інтенсивності) 
дещо менша, ніж у чоловіків (див. табл. 13.1).

Зрозуміло, що наведені дані є усередненими 
щодо великої групи найсильніших плавців світу ос-
танніх десятиліть. Однак індивідуальні особливості 
кожного плавця, як і погляди тренера на методику 
підготовки, визначають значні коливання як у загаль-
ному об’ємі плавання, так і у співвідношенні плаван-
ня в різних зонах інтенсивності. Наприклад, деякі 
тренери, які добилися високих результатів у підго-
товці плавців-спринтерів, є прихильниками виключ-
но великих обсягів роботи у воді. Їхні учні в найбільш 
напружені періоди підготовки щотижня долають до 
70–90 км при 2–3 щоденних заняттях. Однак є і 
прямо протилежні приклади, які також приводять до 
успіху – від 5–8 тренувальних занять і максималь-
ний обсяг плавання 25–35 км на тиждень.

ТАБЛИЦЯ 13.1 – Динаміка річного об’єму плавання і роботи в різних зонах інтенсивності протягом багаторічної підготовки

Етап багаторічної підготовки Вік плавців, 
років

Річний об’єм 
плавання, км

Об’єм плавання в різних зонах інтенсивності, % (км)

I II III IV V VI VII

Чоловіки (дистанції 50, 100, 200 м; комплексне плавання – 200 і 400 м)

Початкової підготовки 7–8 100–300 15
(15–45)

80
(80–240)

3,5
(3,5–10,5) – – – 1,5

(1,5–4,5)
Попередньої базової 
підготовки

9–12 400–600 15
(60–90)

75
(300–450)

4
(16–24)

2
(8–12)

1,5
(6–9)

1
(4–6)

1,5
(6–9)

Спеціалізованої базової 
підготовки

13–15 700–1500 20
(140–300)

65
(455–975)

6
(42–90)

4
(28–60)

1,5
(10,5–22,5)

1,5
(10,5–22,5)

2
(14–30)

Підготовки до найвищих 
досягнень

16–18 1600–2200 25
(400–550)

40
(640–880)

17
(272–374)

8
(128–176)

4
(64–88)

3
(48–66)

3
(48–66)

Максимальної реалізації 
індивідуальних 
можливостей

19–25 2200–2400 25
(550–600)

35
(770–840)

18
(396–432)

9
(198–216)

5
(110–120)

4
(88–96)

4
(88–96)

Збереження найвищої 
спортивної майстерності 
і поступового зниження 
досягнень

26  
і старше

1000–2000 30
(300–600)

30
(300–600)

18
(180–360)

9
(90–180)

5
(50–100)

4
(40–80)

4
(40–80)
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Примітка. Зони інтенсивності: I – аеробне плавання малої інтенсивності (відновлювальне); II – аеробне плавання помірної інтенсивності (рівень порогу аеробного обміну); III –  
аеробне плавання з високою інтенсивністю (рівень ПАНО); IV – змішане аеробно-анаеробне плавання з переважною мобілізацією аеробної системи енергозабезпечення; V – змішане 
анаеробно-аеробне плавання з переважною мобілізацією анаеробної лактатної системи енергозабезпечення; VI  – анаеробне плавання з максимальною активізацією лактатної 
системи енергозабезпечення; VII – спринтерське плавання з максимальною активізацією анаеробної алактатної системи.

П р о д о в ж е н н я  т а б л и ц і  1 3 . 1

Етап багаторічної підготовки Вік плавців, 
років

Річний об’єм 
плавання, км

Об’єм плавання в різних зонах інтенсивності, % (км)

I II III IV V VI VII

Чоловіки (дистанції 400 і 1500 м, вільний стиль)

Початкової підготовки 7–8 100–300 15
(15–45)

80
(80–240)

3,5
(3,5–10,5) – – – 1,5

(1,5–4,5)
Попередньої базової 
підготовки

9–12 400–600 15
(60–90)

75
(300–450)

4
(16–24)

2
(8–12)

1,5
(6–9)

1
(4–6)

1,5
(6–9)

Спеціалізованої базової 
підготовки

13–15 800–2000 15
(120–300)

60
(480–1200)

15
(120–300)

6
(48–120)

1,5
(12–30)

1,0
(8–20)

1,5
(12–30)

Підготовки до найвищих 
досягнень

16–17 2300–2800 15
(345–420)

50
(1150–1400)

20
(460–560)

8
(184–224)

3,5
(80,5–98)

2
(46–56)

1,5
(34,5–42)

Максимальної реалізації 
індивідуальних 
можливостей

18–24 3000–3200 20
(600–640)

45
(1350–1440)

20
(600–640)

8
(240–256)

4
(120–128)

1,5
(45–48)

1,5
(45–48)

Збереження найвищої 
спортивної майстерності 
і поступового зниження 
досягнень

25  
і старше

1500–2500 25
(375–625)

45
(675–1125)

15
(225–375)

7
(105–175)

4,5
(67,5–112,5)

2
(30–50)

1,5
(22,5–37,5)

Жінки (дистанції 50, 100, 200 м, комплексне плавання – 200 і 400 м)

Початкової підготовки 7–8 100–300 15
(15–45)

80
(80–240)

3,5
(3,5–10,5) – – – 1,5

(1,5–4,5)
Попередньої базової 
підготовки

9–11 400–600 10
(40–60)

80 
(320–480)

3 
(12–18)

2,5 
(10–15)

1,5 
(6–9)

1,5 
(6–9)

1,5 
(6–9)

Спеціалізованої базової 
підготовки

12–14 700–1400 15 
(105–210)

70 
(490–980)

7 
(49–98)

3 
(21–42)

2 
(14–28)

1,5 
(10,5–21)

1,5 
(10,5–21)

Підготовки до найвищих 
досягнень

15–17 1400–1800 20 
(280–360)

45 
(630–810)

20 
(280–360)

6 
(84–108)

3 
(42–54)

3 
(42–54)

3 
(42–54)

Максимальної реалізації 
індивідуальних 
можливостей

18–25 2000–2200 25 
(500–550)

35 
(700–770)

20 
(400–440)

9 
(180–198)

5 
(100–110)

3 
(60–66)

3 
(60–66)

Збереження найвищої 
спортивної майстерності 
і поступового зниження 
досягнень

26  
і старше

1000–2000 28
(280–560)

30
(300–600)

20
(200–400)

9
(90–180)

6
(60–120)

3,5
(35–70)

3,5
(35–70)

Жінки (дистанції 400 і 800 м, вільний стиль)

Початкової підготовки 7–8 100–300 15
(15–45)

80
(80–240)

3,5
(3,5–10,5) – – – 1,5

(1,5–4,5)
Попередньої і базової 
підготовки

9–11 400–600 10
(40–60)

80 
(320–480)

3 
(12–18)

2,5 
(10–15)

1,5 
(6–9)

1,5 
(6–9)

1,5 
(6–9)

Спеціалізованої базової 
підготовки

12–14 1000–2000 15
(150–300)

60
(600–1200)

13
(130–260)

7,5
(75–150)

1,5
(15–30)

1,5
(15–30)

1,5
(15–30)

Підготовки до найвищих 
досягнень

15–16 2300–2700 15
(345–405)

50
(1150–1350)

20
(460–540)

8
(184–216)

3,5
(80,5–94,5)

2
(46–54)

1,5
(34,5–40,5)

Максимальної реалізації 
індивідуальних 
можливостей

17–23 2700–3000 20
(540–600)

45
(1215–1350)

20
(540–600)

8
(216–240)

3,5
(94,5–105)

2
(54–60)

1,5
(40,5–45)

Збереження найвищої 
спортивної майстерності 
і поступового зниження 
досягнень

23  
і старше

1400–2300 25
(350–575)

45
(630–1035)

15
(210–345)

7
(98–161)

4,5
(63–103,5)

2
(28–46)

1,5
(21–34,5)
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Аналогічна ситуація і з підготовкою стаєрів. 
Одні плавці пропливають протягом року до 3500 км, 
в окремі дні  – до 16–20 км, протягом тижня  – до 
100–110 км і на цій основі добиваються видатних ре-
зультатів. Однак є і приклади успішної підготовки при 
річному обсязі 1700–2300 км, 50–70 км – протягом 
тижня, 8–12 км – протягом дня.

При визначенні оптимального об’єму плаван-
ня на етапі підготовки до найвищих досягнень і на-
ступних етапах багаторічного вдосконалення необ-
хідно виходити зі збережених резервів адаптації у 
конкретного плавця і вибору відповідної методики. 
Наприклад, якщо у плавця-стаєра виключно високі 
рівень ПАНО, потужність і ємкість аеробної системи 
енергозабезпечення, то він не потребує великих об-
сягів відповідної аеробної роботи і може обмежити-
ся 50 %-ми величинами, які забезпечують підтриман-
ня зазначених можливостей на раніше досягнутому 
рівні, а вивільнений час використати для підвищення 
рухливості аеробної системи, збільшення потужнос-
ті і ємкості анаеробної лактатної системи, вдоско-
налення поворотів і техніки подолання підводних 
відрізків дистанції та ін. Це, природно, приводить до 
значно меншого сумарного об’єму плавання.

На етапі початкової підготовки обсяг роботи на 
суші повинен становити близько 60 год протягом року 
і доповнювати заняття з фізичного виховання у школі. 
Основна спрямованість підготовки – вдосконалення 
координаційних здібностей (рухливі і спортивні ігри, 
різні спеціальні вправи) і розвиток гнучкості.

На цю роботу припадає близько 75 % загаль-
ного часу, що відводиться на заняття на суші. Реш-
та 15 год (25 % загального часу) – біг з невисокою 
інтенсивністю, різні вправи спринтерського і швид-
кісно-силового характеру та силові вправи з неве-
ликими обтяженнями. На етапі попередньої базової 
підготовки обсяг роботи на суші подвоюється, однак 
зміст підготовки і співвідношення між її видами прак-
тично не змінюються (табл. 13.2).

На наступних етапах планомірно зростає обсяг 
силової підготовки – з 40 год (22 % загального обся-
гу роботи) на етапі спеціалізованої базової підготов-
ки до 90 год (32 %) на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей (див. табл. 13.2).

Коливання від наведених середніх величин 
обумовлюються спеціалізацією і статтю плавців. Зо-
крема, обсяг роботи на суші у плавців, які спеціалі-
зуються на середніх і довгих дистанціях, може бути 
на 20–30 % менший, ніж у спринтерів, переважно 
за рахунок зменшення частки силової підготовки. У 
жінок, навпаки, обсяг вправ силового характеру мо-
же бути збільшений на 15–20 % у зв’язку з їх значно 
менш вираженими адаптаційними реакціями на си-
лову роботу.

На етапах збереження найвищої спортивної 
майстерності і поступового зниження досягнень об-
сяг роботи на суші зменшується і орієнтований на 
підтримання раніше досягнутого рівня розвитку різ-
них рухових якостей.

У сучасному спорті найчастіше спостерігаєть-
ся поступовий ріст навантажень від етапу до етапу 
з певною стабілізацією на п’ятому етапі. У цьому 
випадку тренувальні навантаження на всіх етапах 
підготовки повністю відповідають функціональним 
можливостям спортсмена, що сприяє планомір-
ному підвищенню або збереженню досягнутого рів-
ня підготовленості. На шостому і сьомому етапах, 
як правило, відмічається зниження сумарного об-
сягу роботи і, природно, сумарного навантаження 
протягом року. Така динаміка навантажень у проце-
сі багаторічної підготовки найбільше поширилася 
в сучасній підготовці спортсменів. З одного боку, 
вона забезпечує планомірне становлення спортив-
ної майстерності і досягнення її найвищого рівня в 
оптимальній для демонстрації найвищих досягнень 
віковій зоні, а з другого – що не менш важливо – є 
гарантією стабільних виступів і збереження високих 
результатів протягом тривалого часу. Результатом 

Етап багаторічної підготовки
Вік 

плавців, 
років

Обсяг 
роботи, 

год

Спрямованість, год (%)

Координаційні 
здібності

Витривалість при роботі 
аеробного характеру Гнучкість Швидкісні 

здібності
Силові 

здібності

Початкової підготовки 7–8 60 25 (41,7) 5 (8,3) 20 (33,4) 5 (8,3) 5 (8,3)
Попередньої базової підготовки 9–11 120 40 (33,3) 20 (16,6) 45 (37,5) 5 (4,2) 10 (8,4)
Спеціалізованої базової підготовки 12–14 180 55 (30,6) 20 (11,1) 55 (30,6) 10 (5,5) 40 (22,2)
Підготовки до найвищих досягнень 15–16 250 70 (28,0) 20 (8,0) 60 (24,0) 20 (8,0) 80 (32,0)
Максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей

17–23 280 75 (26,8) 25 (9,0) 70 (25,0) 20 (7,2) 90 (32,0)

Збереження найвищої спортивної 
майстерності і поступового 
зниження досягнень

23  
і старше

200 50 (25,0) 20 (10,0) 50 (25,0) 20 (10,0) 60 (30,0)

ТАБЛИЦЯ 13.2 – Обсяг і співвідношення роботи різної спрямованості при тренуванні на суші
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такої динаміки навантажень є рівномірне підвищен-
ня спортивних результатів і їх тривале утримання на 
високому рівні.

Саме така динаміка характерна для переваж-
ної більшості спортсменів, які добилися видатних 
результатів і виявилися здатними демонструвати ви-
сокий рівень спортивної майстерності впродовж ба-
гатьох років, нерідко до 10–15 і більше.

Однак у практиці зустрічається і принципово 
інший варіант динаміки тренувальних навантажень у 
процесі багаторічної підготовки. Суть його у стриб-
коподібному прирості таких навантажень впродовж 
одного року після перших трьох етапів багаторічної 
підготовки, які охоплюють 5–7-річний період, протя-
гом якого обсяг роботи і навантаження збільшувався 
рівномірно.

Вперше цей варіант почав широко застосовува-
тися в колишній НДР у другій половині 1970-х років 
і використовувався тими спортсменами, які за рік до 
Олімпійських ігор або чемпіонатів світу перебували 
у віці, характерному для нижньої межі вікової зони, 
оптимальної для досягнення найвищих результатів. 
До цього вони впродовж 6–8 років планомірно го-
тувалися на етапах початкової, попередньої базової 
і спеціалізованої базової підготовки при обмежено-
му сумарному обсязі роботи і відсутності найпотуж-
ніших засобів інтенсифікації тренувального процесу. 
Потім упродовж року стрибкоподібно (зазвичай на 
70–80 %) збільшували сумарний обсяг роботи, кіль-
кість занять з великими навантаженнями, включали 
підготовку в середньогір’ї і високогір’ї, фармаколо-
гічні засоби стимуляції адаптаційних і відновних про-
цесів, планували специфічний етап безпосередньої 
підготовки до головних змагань та ін.

Цей методичний прийом дозволяв багатьом 
спортсменам, які спеціалізуються у веслуванні, ве-
лосипедному спорті, плаванні, ковзанярському і 
лижному спорті, тобто у всіх видах, в яких виключ-
но важливі можливості систем енергозабезпечення, 
впродовж одного року значно поліпшувати резуль-
тати, вигравати чемпіонати світу, Ігри Олімпіад, вста-
новлювати світові рекорди, переміщуючись з 50– 
80-х місць у списках найсильніших спортсменів світу 
на першу позицію.

Зрозуміло, що таке різке підвищення тре-
нувальних навантажень впродовж одного року 
пред’являло виключно високі вимоги до організму 
спортсменів, вимагало від них граничної мобілізації 
адаптаційних резервів. Далеко не всім було під си-
лу перенести стрибкоподібний приріст навантажень 
навіть в умовах інтенсивної фармакологічної стиму-
ляції. Але й для тих спортсменів, які успішно вико-
нували найтяжчу тренувальну програму і добива-
лися успіхів, навантаження виявлялося надмірним, 

вичерпувало адаптаційний ресурс організму. В ре-
зультаті у спортсменів, які використовували такий ва-
ріант багаторічної підготовки, як правило, спортивна 
кар’єра була дуже короткотривалою, в окремих ви-
падках навіть обмеженою одними  – переможними 
для них – змаганнями.

Після стрибкоподібного приросту навантажень 
упродовж року резерви росту досягнень надалі в ос-
новному стосуються сфери якісних характеристик 
тренувального процесу, тому процес підготовки в 
наступні роки переважно пов’язаний з підвищенням 
рухливості, стійкості та економічності в роботі функ-
ціональних систем, удосконаленням техніко-тактич-
ної майстерності, психічних можливостей та ін. Що 
стосується показників, які відображають потужність 
функціональних систем, то тут істотного прогресу 
досягти не вдається.

Різко виражений стрибкоподібний приріст на-
вантажень, характерний для підготовки окремих 
видатних спортсменів у різних країнах світу, нині 
не має ще достатнього наукового обґрунтування і 
відпрацьованої методики. Зрозуміле тільки поло-
ження, згідно з яким стрибкоподібний приріст на-
вантажень повинен бути підготовлений відносно 
планомірним їх збільшенням на етапах початкової, 
попередньої і спеціалізованої базової підготовки. 
На цих етапах, коли ще складно з упевненістю ска-
зати про перспективи юного спортсмена, виявити 
його функціональні резерви, прогнозувати майбут-
ні досягнення, його підготовка носить відносно пла-
номірний характер.

Поширення стрибкоподібної динаміки наван-
тажень не означає зниження доцільності їх рівно-
мірного приросту навіть на етапі максимальної ре-
алізації індивідуальних можливостей. Це питання 
вирішується окремо в кожному конкретному ви-
падку в залежності від виду спорту, статі, а також 
від віку спортсмена, його індивідуальних можливо-
стей і характеру попередньої підготовки. Однак слід 
відзначити, що рівномірна динаміка навантаження 
в багаторічній підготовці превалює в сучасному  
спорті.

Для різних етапів багаторічного вдосконалення 
характерне різне співвідношення загальної (фунда-
ментальної), допоміжної (напівспеціальної) і спеці-
альної підготовки. На етапі початкової підготовки 
основне місце займає загальна і допоміжна підготов-
ка. Етап попередньої базової підготовки характери-
зується збільшенням обсягу допоміжної підготовки, 
яка в сумі із загальною становить до 80–90 % загаль-
ного обсягу тренувальної роботи. Частка спеціальної 
підготовки невелика, зазвичай не перевищує 10 % 
загального обсягу роботи і лише орієнтовно пов’я-
зана з предметом спеціалізації, яка передбачається. 
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Етап спеціалізованої базової підготовки відзначаєть-
ся значною зміною співвідношення видів підготовки: 
істотно збільшується частка спеціальної і зменшуєть-
ся  – загальної. На етапах підготовки до найвищих 
досягнень і максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей змінюється співвідношення між за-
гальною і допоміжною підготовкою, з одного боку, і 
спеціальною – з другого, в сторону переважання ос-
танньої. Спеціальна підготовка може досягати 65 % і 
більше загального обсягу роботи. На заключних ета-
пах підготовки залишається високою частка спеці-
альної, однак може дещо зростати і частка загальної 
та допоміжної (рис. 13.2).

Упродовж перших двох і значною мірою тре-
тього етапу багаторічної підготовки відсутні заняття 
з великими навантаженнями, вузька спеціалізація, 
інтегральна підготовка, не планується використання 
додаткових засобів (тренування в середньогір’ї та 
ін.), виключається інтенсивна змагальна практика, 
що вирізняється високою відповідальністю, психо-
логічною напруженістю та ін. Інтенсифікація процесу 
підготовки за цими напрямками відбувається на ета-
пі підготовки до найвищих досягнень і на наступних 
етапах багаторічного вдосконалення.

Таким чином, на різних етапах багаторічного 
вдосконалення інтенсифікація процесу підготовки 
здійснюється шляхом переважного використання 
можливостей різних напрямків і відбувається з 
урахуванням як закономірностей і принципів спор-
тивної підготовки, так і індивідуальних особливос-
тей вікового розвитку та адаптаційних можливо-
стей спорт сменів, збереженого функціонального 
резерву. Порушення у цьому питанні загрожують 
негативними наслідками як щодо ефективнос-
ті процесу підготовки, так і щодо стану здоров’я 
спортсменів.

Тривалість підготовки  
до найвищих досягнень

Чимало фахівців, аналізуючи зміст багаторічної під-
готовки видатних спортсменів, які спеціалізуються 
в різних видах спорту, стверджують, що для виходу 
на рівень найвищих досягнень у середньому необ-
хідний 10-річний період і 10 000 год тренувальних 
занять (Ericsson et al., 1993; Tranckle, Cushion, 2006; 
Horton, 2012). Це, звичайно, не виключає випадків 
досягнення спортсменами найвищої майстерності 
при менших часових затратах з наступним успіш-
ним продовженням спортивної кар’єри (Baker et al, 
2003; Cote et al., 2003), а також при значно більших 
(Williams et al., 2014).

Тривалість підготовки до найвищих досягнень 
залежить від багатьох чинників, з-поміж яких: 1) спе-
цифіка виду спорту та історичний етап його розвитку, 
рівень конкуренції на міжнародній арені; 2) індивіду-
альні особливості спортсменів, які відображають їхні 
природні задатки й особливості вікового розвитку, 
реакцію на тренувальні дії, специфіку протікан-
ня адаптаційних процесів, особливості спортивної 
кар’єри тощо; 3) особливості навколишнього сере-
довища  – майстерність тренерів та інших фахівців, 
матеріально-технічні, організаційні і соціально-пси-
хологічні умови для підготовки та ін.

Дія цих факторів може призвести до серйозних 
відхилень від відмічених загальних цифр – 10 років 
і 10 000 год. Наприклад, розвиток спортивного пла-
вання за останні два десятиліття призвів до різкого 
ускладнення структури змагальної діяльності та різ-
кого підвищення значимості низки її компонентів 
(Maglischo, 2003; Платонов, 2011), на спеціальне 
становлення яких попередніми роками не звертали 
серйозної уваги. Зрозуміло, що різнобічна підготов-

РИСУНОК 13.2 – Приблизне співвідношення загальної, допоміжної і спеціальної підготовки в процесі багаторічного вдо-
сконалення
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ка у цьому виді спорту вимагала істотного розширен-
ня технічного арсеналу, вимог до функціональних 
можливостей і рухових якостей. Це значно збільши-
ло тривалість багаторічної підготовки до найвищих 
досягнень. Підтвердити це можна досить простими 
прикладами. Середній вік спортсменок, які встанов-
лювали світові рекорди в 1960–1970-х роках, стано-
вив 16,5 року, а виходили вони на цей рівень більш 
ніж у 90 % випадків після 6–8-річної підготовки. Се-
редній вік рекордсменок світу останніх двох десяти-
літь – 22,5 року, а досягають вони цього рівня після 
12–14-річної підготовки. Аналогічна (щоправда, де-
що менш виражена) картина в чоловічому плаван-
ні. В 1960–1970-х роках середній вік рекордсменів 
світу становив 19,8 року, а для виходу на цей рівень 
потрібно було 8–9 років підготовки. В період з 1995 
по 2014 рр. середній вік рекордсменів світу становив 
23,3 року, а тривалість їх підготовки – 12–16 років.

Аналогічна ситуація в багатьох інших видах спор-
ту. Наприклад, вік більшості найсильніших велосипе-
дистів світу, які виступали в 1970–1980-і роки на Іграх 
Олімпіад і в чемпіонатах світу як у шосейних, так і в 
трекових гонках, становив від 22 до 25 років, а для їх 
підготовки вимагалося зазвичай 8–10 років. Нині се-
редній вік найсильніших велосипедистів світу перей-
шов 30-річний рубіж, а для виходу на рівень найвищих 
досягнень потрібно було від 12 до 15 років і більше.

Водночас у таких видах, як санний спорт, бобс-
лей, скелетон, добре функціонально підготовлені мо-
лоді люди, які раніше активно займалися іншими вида-
ми спорту і відзначалися високим швидкісно-силовим 
потенціалом, можуть за відносно короткий час (два – 
три роки) опинитися серед еліти світового спорту.

Тривалість і обсяг багаторічної підготовки зале-
жать і від рівня майстерності провідних спортсменів, 
і від історії виду спорту, і від конкуренції на світовій 
арені. У видах спорту з багатою історією, великою 
масовістю та гострою конкуренцією у змаганнях 
(легка атлетика, плавання, веслування, велосипед-
ний спорт, футбол та ін.) для того, щоб вийти на сві-
товий рівень, зазвичай вимагається від 12–15 років і 
12–15 тис. год. Водночас у відносно нових видах у 
програмі Олімпійських ігор, які не отримали ще по-
ширення, не відзначаються великою конкуренцією, 
добитися успіхів можуть і юні спортсмени, які не до-
сягли оптимальної для демонстрації найвищих до-
сягнень вікової зони, і спортсмени з відносно нетри-
валою кар’єрою (5–6 років і 3–5 тис. год), і спортс-
мени, які перейшли з інших видів спорту й адаптова-
ні до вимог нового виду спорту впродовж 2–4 років 
з обсягом роботи 2–4 тис. год.

Виключно велика роль і природної обдаровано-
сті спортсменів, її врахування при побудові тренуваль-
ного процесу, що наочно проявилось у спортивній 

кар’єрі таких видатних плавців сучасності, як Майкл 
Фелпс та Єн Торп. Обидва спортсмени зуміли вийти 
на рівень найвищих досягнень у віці 16 років після 
дев’яти років підготовки з відносно невеликим сумар-
ним обсягом роботи (близько 6000 год), не порушу-
ючи природного ходу вікового розвитку і закономір-
ностей багаторічного вдосконалення. Якщо ж час, 
відведений на багаторічну підготовку, зменшується за 
рахунок її передчасної спеціалізації й інтенсифікації, 
тобто форсування, то спортсмени надалі не спромож-
ні повною мірою реалізувати природні задатки і, як 
правило, залишають спорт у зв’язку з травмами, ста-
білізацією чи навіть погіршенням результатів (Плато-
нов, 1997, 2013; Wiersma, 2000; Horton, 2012).

Варіанти сходження до вершин 
спортивної майстерності

Видатні результати у сучасному спорті доступні 
спортсменам з яскраво вираженою індивідуальністю 
та очевидною обдарованістю. Проявляється це не 
тільки в антропометричних характеристиках, струк-
турі м’язової тканини, можливостях систем енерго-
забезпечення, здатності переносити високі наванта-
ження, швидкому відновленні тощо. Не менш наочно 
індивідуальність спортсменів проявляється і в темпах 
сходження до вершин майстерності.

Вивчення біографій спортсменів, які добилися 
успіхів на Іграх Олімпіад і в чемпіонатах світу остан-
ніх трьох десятиліть, дозволяє виділити три основні 
варіанти динаміки становлення найвищої спортивної 
майстерності.

Перший із цих варіантів передбачає досягнення 
найвищих результатів у наведених у цій главі опти-
мальних вікових зонах для кожного з видів спор-
ту. Наприклад, у бігу на короткі дистанції більшість 
спортсменів-чоловіків досягають найвищих ре-
зультатів у віці 20–23 років в результаті 8–10-річної 
підготовки, у веслуванні академічному  – у віці 21–
25 років – після 9–12 років занять спортом. Жінки, 
які спеціалізуються у плаванні на дистанціях 50, 100 
і 200 м, зазвичай досягають найвищих у своїй кар’є-
рі результатів у віці 20–24 років – після 12–14-річної 
підготовки, а ті, які спеціалізуються на дистанціях 
400 і 800 м, проходять цей шлях приблизно на два 
роки швидше і досягають вершин майстерності у 
віці 18–22 років. Плавцям-чоловікам для досягнен-
ня найвищих результатів потрібно приблизно на рік 
більше. У боксі чоловіки досягають найвищих ре-
зультатів зазвичай у віці 21–24 років в основному 
після 8–12-річної підготовки. Такий самий шлях до 
найвищих досягнень проходять і борці вільного та 
греко-римського стилів.
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Такий варіант сходження до вершин спортивної 
майстерності характерний для 70–75 % спортсме-
нів, які спеціалізуються в різних видах спорту.

Другий варіант характерний досягненням най-
вищих результатів у більш ранньому віці. Напри-
клад, у сучасному боксі зустрічаються випадки, коли 
спортсмени вийшли на рівень найвищих досягнень у 
віці 19 років, а вже у 20 років добилися видатних ре-
зультатів. Російський боксер А. Тищенко у віці 19 ро-
ків став чемпіоном Росії, а наступного року виграв 
турнір боксерів у категорії до 57 кг на Іграх Олімпі-
ади 2004 р. Аналогічна спортивна доля у видатного 
українського спортсмена В. Ломаченка – в 19 років 
він зайняв друге місце на чемпіонаті світу, а в 20 ви-
грав золоту олімпійську медаль Ігор-2008 у категорії 
до 57 кг. І в цьому, і в іншому випадках ці успіхи були 
забезпечені не форсованою підготовкою, а трива-
лою і плідною роботою починаючи з дитячого віку: 
А. Тищенко  – з 9 років, В. Ломаченко  – з 6 років. 
Це, зрозуміло, забезпечило і стабільність досягнень. 
Обидва спортсмени перемогли і на наступних Іграх 
Олімпіад: А. Тищенко – у 2008 р. у категорії до 60 кг, 
В. Ломаченко – у 2012 р. в цій самій категорії.

Біг на дистанції 10 000 м і марафонський біг при-
йнято вважати прерогативою дорослих спортсме-
нів – 25–30 і більше років. Дійсно, португальський 
спортсмен Карлос Лепеш виграв марафонську дис-
танцію, коли йому виповнилося 37 років, знаменитий 
італійський марафонець Стефано Больдіні своїх най-
вищих результатів добився у віці 31–33 років, став 
олімпійським чемпіоном на Іграх-2004 у 33 роки.

Однак останніми роками бігуни з країн Північ-
но-Східної Африки, в основному з Кенії та Ефіопії, 
добилися видатних результатів у цих видах змагань 
уже у віці 20–23 років. Хайле Гебреселассіє з Ефіопії 
став чемпіоном світу в бігу на 10 000 м у 1993  р. у 
віці 20 років, а олімпійським чемпіоном – в 1996р., 
коли йому було 23 роки. Його співвітчизник Кенені-
са Бекеле в 21 рік (2003 р.) став чемпіоном світу, а в 
22 роки виграв Ігри XXVIII Олімпіади в Афінах. Після 
перших успіхів ці видатні спортсмени продовжили 
успішну кар’єру, отримавши золоті медалі на наступ-
них Олімпійських іграх (відповідно в 2000 і 2008 рр.), 
Гебреселассіє виграв чемпіонати світу на дистанції 
10 000 м в 1995, 1997 і 1999 рр., а Бекеле – в 2005, 
2007, 2009 рр. У віці 22 років виграв золоту медаль у 
марафонському бігу (Пекін, 2008) кенієць С. Ванд-
жиру, став наймолодшим володарем золотої медалі 
у цьому виді змагань в історії олімпійського спорту.

Ці досягнення, як показує успішна багаторічна 
практика більшості спортсменів, які добилися видат-
них результатів у стаєрських видах бігу, не є наслід-
ком форсованої підготовки. В їх основі – генетична 
схильність спортсменів з країн Східної Африки, спе-

цифіка їхнього способу життя, пов’язана з виключно 
високою руховою активністю, місце проживання і 
методика тренування.

Подібні приклади є у будь-якому виді спорту. 
Наприклад, російський велогонщик В’ячеслав Єкі-
мов уперше став чемпіоном світу в індивідуальній 
гонці на 4 км на треку, коли йому йшов двадцятий 
рік, а у віці 22 років здобув перемогу на Іграх Олім-
піади 1988 р. у командній гонці на 4 км. Досягнення 
спортсмена у відносно ранньому для велосипедного 
спорту віці були обумовлені індивідуальними особли-
востями і раціональною 9–11-річною підготовкою. 
Непрямим підтвердженням цього стала унікальна 
за тривалістю і результативністю спортивна кар’єра 
В. Єкімова, яка продовжувалася до 40-річного віку і 
завершилася в результаті випадкової травми.

Зміщення оптимальної вікової зони для досяг-
нення найвищих результатів на 2–3 роки в бік більш 
молодого віку, як правило, обумовлене сукупністю 
причин, характерне для 15–20 % спортсменів, які 
спеціалізуються в різних видах спорту.

І, нарешті, третій варіант характеризується спо-
вільненим темпом досягнення рекордних для кон-
кретного спортсмена спортивних результатів. При ре-
алізації цього варіанта як чоловіки, так і жінки дося-
гають вершин майстерності на 2–3 роки, а іноді і на 
4–5 років пізніше порівняно з представниками пер-
шого варіанта. Сповільнений темп становлення май-
стерності може бути обумовлений пізнім початком 
занять спортом і характером багаторічної підготовки, 
а також індивідуальними особливостями спортсме-
нів – їх пізнім біологічним розвитком, сповільненим 
протіканням адаптаційних процесів в їх організмі. 
Сповільнене становлення майстерності характерне 
приблизно для 10 % найсильніших спортсменів.

Місце змагань у системі  
багаторічної підготовки

Система змагань у багаторічній підготовці спортсме-
нів повинна бути в органічному зв’язку з метою, за-
вданнями і змістом тренувального процесу на різних 
етапах багаторічного вдосконалення (табл. 13.3). На 
перших двох етапах багаторічної підготовки змаган-
ня повинні бути повністю підпорядковані виконанню 
завдань повноцінної планомірної підготовки. Спор-
тивний результат є виключно засобом підготовки 
і контролю за її ефективністю. Широка змагальна 
практика на цих етапах повинна сприяти адаптації 
до змагальної атмосфери. Розвиток прагнення дітей 
і підлітків до змагальної боротьби – засіб підготов-
ки і контролю за її ефективністю. Програма змагань 
повинна виключати вузьку спеціалізацію, бути різно-
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манітною, будуватися на матеріалі різних змагальних 
вправ, які дозволяють оцінити технічні можливості 
спортсменів, рівень їх координаційних здібностей.

На етапі спеціалізованої базової підготовки, 
коли вже визначено предмет спеціалізації юного 
спортсмена, встановлено риси здогадної для нього 
оптимальної моделі змагальної діяльності, відповід-
ним чином орієнтовано зміст підготовки, змагання 
поряд з контрольно-підготовчими завданнями пов’я-
зані і з прагненням до досягнення високих спортив-
них результатів. Однак прагнення до демонстрації 
максимально доступного результату, успіху і пере-
мог жодним чином не повинно супроводжуватися 
форсуванням підготовки, порушенням процесу пла-
номірного спортивного вдосконалення, всім своїм 
змістом підпорядкованого завданню досягнення 
найвищих результатів в оптимальній для виду спорту 
і конкретного спортсмена віковій зоні.

Змагальна діяльність не може залежати ні від 
прагнень батьків і тренерів добитися якнайшвидших 
спортивних результатів, ні від прагнень спортивних 
чиновників добитися загальнокомандних та індивіду-
альних успіхів у дитячих і юнацьких змаганнях.

На етапі підготовки до найвищих досягнень 
змагання вже націлені на досягнення максимально 
доступного результату. Однак щодо побудови підго-
товки вони носять вторинний характер і є наслідком 
раціонально побудованого тренувального процесу, 
використання періодизації річної підготовки, орієн-

тованої виключно на планомірне вдосконалення і 
досягнення найвищих результатів у головних зма-
ганнях року. Участь у всіх інших змаганнях року під-
порядкована виконанню цього завдання.

Ситуація змінюється на наступних етапах ба-
гаторічного вдосконалення, коли спортсмен, який 
досяг високого рівня майстерності, вже змушений 
і зацікавлений експлуатувати свою майстерність у 
найрізноманітніших змаганнях, обумовлених наці-
ональним і міжнародним календарями. І тут вже ка-
лендар змагань значною мірою визначає зміст підго-
товки. Система змагань і необхідність демонстрації в 
них високих результатів справляють істотний вплив 
на зміст підготовки, що може впливати на її якість як 
щодо подальшого росту спортивного результату на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей і збереження досягнутого рівня майстерності 
на наступних етапах, так і щодо можливості форму-
вання найвищої готовності до стартів за часом про-
ведення головних змагань року.

Змагання вікових груп і проблема 
форсування підготовки

Переважна більшість фахівців, які розробляють 
проблематику багаторічної підготовки, єдині в думці 
щодо неприпустимості підпорядкування підготовки 
на ранніх етапах багаторічного вдосконалення до-

Етап багаторічної підготовки Мета змагань Результат змагань Спрямованість підготовки

Початкової підготовки Виявлення вихідного рівня 
спортивних результатів

Виконання заданих нормативів, 
набуття початкового досвіду 
участі у змаганнях

Зміцнення здоров’я дітей, навчання 
основ техніки виду спорту, розвиток 
фізичних якостей та ін.

Попередньої  
базової підготовки

Планомірне підвищення 
спортивного результату

Виконання заданих нормативів Різнобічний розвиток фізичних якостей, 
освоєння різноманітних рухових дій, 
формування мотивації та ін.

Спеціалізованої  
базової підготовки

Досягнення заданого рівня 
спортивних результатів

Місце і результат у головних 
змаганнях, виконання заданих 
нормативів

Поглиблений розвиток фізичних 
якостей, різнобічне технічне 
вдосконалення, тактична і психологічна 
підготовка

Підготовки  
до найвищих досягнень

Досягнення високих 
результатів

Місце у відбірних і головних 
змаганнях сезону, місце  
у світовому рейтингу

Досягнення високого рівня специфічної 
адаптації і готовності до змагань

Максимальної реалізації Досягнення індивідуальних 
найвищих можливостей 
результатів

Місце у відбірних і головних 
змаганнях сезону, місце  
у світовому рейтингу

Досягнення максимального рівня 
специфічної адаптації і готовності  
до змагань

Збереження найвищої 
спортивної майстерності

Збереження найвищого 
результату

Місце у відбірних і головних 
змаганнях сезону, місце  
у світовому рейтингу

Збереження максимального рівня 
специфічної адаптації і готовності  
до змагань

Поступового зниження 
досягнень

Збереження високих 
результатів

Місце у відбірних і головних 
змаганнях сезону, місце  
у світовому рейтингу

Протидія зниженню рівня специфічної 
адаптації і готовності до змагань

ТАБЛИЦЯ 13.3 – Спрямованість змагань і підготовки до них на етапах багаторічного вдосконалення
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сягнень у змаганнях дітей, підлітків, юнаків і дівчат. 
Експлуатація талановитих юних атлетів, яка про-
являється в їх орієнтації на спортивний результат і 
перемогу у змаганнях, а не на оптимальним чином 
побудований процес багаторічного вдосконалення, 
приводить до підготовки юних чемпіонів, які надалі 
перестають прогресувати і поступаються ровесни-
кам, які не допустили форсованої підготовки (Плато-
нов, 1997, 2005; Balyi, 2002; Smith, 2003).

Небезпека форсованої підготовки, орієнтованої 
на успішний виступ у змаганнях дітей, підлітків і юна-
ків, має давню історію. Наприклад, ще в 1948 р. ви-
датний англійський фахівець Ф. Вебстер стверджу-
вав, що чимало потенційних чемпіонів було втрачено 
в результаті «ентузіазму батьків, невігластва тренерів 
і запалу молодих атлетів» (Webster, 1948). У радян-
ському спорті ця тенденція проявилася повною мі-
рою у зв’язку з реалізацією системи дитячо-юнаць-
ких змагань (чемпіонати країни за віковими групами, 
спартакіади школярів, молодіжні ігри та ін.), орієн-
тованої на результати загальнокомандної боротьби, 
виконання нормативів кандидата в майстри спорту, 
майстра спорту. Ця тенденція характерна і для су-
часного спорту КНР, Росії, України та багатьох інших 
країн, у тому числі в зв’язку з підготовкою та участю 
в заснованих МОК Юнацьких Олімпійських іграх, ос-
новна ідея яких одразу ж була істотно спотворена в 
бік пріоритету спортивної спрямованості, підсумків 
загальнокомандної боротьби.

Прагнення багатьох тренерів і організаторів 
спорту будь-якими шляхами добитися високих ре-
зультатів у юних спортсменів на догоду вирішенню 
окремих задач (виконання класифікаційних норма-
тивів, успіхи в дитячих та юнацьких змаганнях і т. п.) 
призводить до того, що спортсмени починаючи з 
11–13 років постійно, нерідко по кілька разів на рік, 
виступають у змаганнях, до яких здійснюється спеці-
альна підготовка. Така орієнтація помилкова, оскіль-
ки призводить до експлуатації найбільш потужних 
засобів дії на організм спортсмена. Задовго до до-
сягнення оптимальної вікової зони для демонстрації 
найвищих результатів юні спортсмени починають ко-
піювати методику тренування найсильніших спортс-
менів світу з характерним для неї арсеналом засобів 
і методів. Підсумком форсованої підготовки є бурх-
ливий ріст досягнень у підлітковому та юнацькому 
віці; спортсмени за короткий час виконують норма-
тиви майстра спорту, добиваються визначних успіхів 
на великих змаганнях всередині країни, іноді успіш-
но виступають на міжнародних юнацьких змаганнях. 
Водночас їх результати з цілком природних причин, 
пов’язаних з морфологічними і функціональними 
особливостями юного організму, далекі від світових 
досягнень, і вони не здатні успішно конкурувати з 

дорослими спортсменами, які сформувалися в мор-
фологічному, функціональному і психічному планах 
(Платонов, 2013).

Застосування у тренуванні юних спортсменів 
дуже напружених, найбільш потужних тренуваль-
них стимулів приводить до швидкої адаптації до цих 
засобів і до вичерпання пристосувальних можливо-
стей організму, який росте. Через це вже в наступ-
ному тренувальному циклі або тренувальному році 
спортсмен слабко реагує на такі самі дії. Та, голов-
не, він припиняє реагувати і на більш легкі наванта-
ження, які могли б бути вельми ефективними, якби 
тренер не застосовував раніше найпотужніші трену-
вальні засоби і методи (Платонов, 2004).

Спеціальне тренування з використанням знач-
них за обсягом та інтенсивністю фізичних наванта-
жень без урахування індивідуальних варіантів росту 
й розвитку юних спортсменів часто призводить до 
близьких до патологічних, а нерідко і до патологіч-
них порушень (перетренування, перенапруження, 
порушення серцевого ритму і т. д.). Тому при оцінці 
стану здоров’я, фізичного розвитку і функціональ-
них можливостей, виборі засобів і методів підготов-
ки, визначенні обсягу й інтенсивності роботи необ-
хідно враховувати біологічний вік юних спортсменів.

Увагу слід звертати і на необхідність побудови 
процесу підготовки з урахуванням сенситивних пе-
ріодів у розвитку рухових якостей, опорно-рухового 
апарату, можливостей найважливіших фізіологічних 
систем (Бахрах, 1996; Bompa, Haff, 2009; Balyi et al., 
2013).

На жаль, необхідність дотримання найважли-
віших закономірностей, які повинні бути покладені 
в основу раціонально побудованої багаторічної під-
готовки, часто суперечить системі орієнтації дітей, 
підлітків і юнаків на змагання вікових груп. Такі зма-
гання отримали виключно високе поширення і попу-
лярність у різних країнах та практично у всіх олімпій-
ських видах спорту.

При найбільш позитивному впливі на масовість 
і популярність спорту в системі змагань вікових груп 
часто присутній дуже серйозний недолік. Прагнення 
до перемог, рекордів стимулювало спортивних ке-
рівників, тренерів, дітей та їхніх батьків до ранньої 
вузької спеціалізації і форсованої підготовки дітей та 
підлітків до змагань у відповідних вікових групах. У 
підсумку це призводило до того, що переважна біль-
шість спортсменів, які добилися високих результатів 
у вікових групах, втрачали перспективи для подаль-
шого спортивного вдосконалення і залишали спорт, 
не витримуючи конкуренції зі спортсменами, які 
готувалися планомірно. І нині можна говорити про 
те, що цей недолік набув усіх рис, характерних для 
стійкої закономірності, яка найбільшою мірою про-
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являється в тих видах спорту, тренувальний процес в 
яких пов’язаний з виключно високими навантажен-
нями на опорно-руховий апарат і (або) серцево-су-
динну систему, – легкій атлетиці, спортивній гімна-
стиці, плаванні, велосипедному спорті, різних видах 
веслування, лижному і ковзанярському спорті та ін. 
Проілюструвати це можна великим статистичним ма-
теріалом цих і низки інших видів спорту. Ми зробимо 
це на матеріалі спортивного плавання і на матеріалі 
однієї країни – США, в якій цей вид спорту дуже по-
пулярний.

У США програма підготовки плавців, що ґрунту-
ється на широкій змагальній практиці в різних вікових 
групах, почала реалізовуватися ще в середині мину-
лого століття. Ця програма стала потужним стимулом 
для розвитку спортивного плавання, залучення до 
занять і змагань величезної кількості дітей, підлітків, 
юнаків і дівчат. Вже в 1970–1980-х роках змагання-
ми вікових груп було охоплено близько 500 тис. ді-
тей, які прагнули до досягнення результатів в умо-
вах постійного суперництва у вікових групах: 10 ро-
ків і молодші, 11–12, 13–14, 15–16 і 17–18  років 
(Counsilman, 1992). Саме конкуренція у змаганнях 
вікових груп, реєстрація рекордів і публікація спис-
ків найсильніших плавців у кожній із груп, облік до-
сягнень у вікових групах при сертифікації тренерів 
сприяли виключній популярності і масовості цього 
виду спорту в країні.

Однак з часом у цій системі чітко проявився 
один принциповий недолік: діти, які рано приступили 
до занять плаванням, почали брати активну участь у 
змаганнях починаючи з дитячого і підліткового віку, 
практично втрачали можливість до досягнення висо-
ких результатів у змаганнях дорослих спортсменів 
(рис. 13.3).

Як свідчать наведені дані, з дітей віком 10 років і 
молодших, які успішно виступають, у числі найсиль-
ніших у наступній віковій групі опиняються всього 
лиш 20 відсотків. Приблизно такий самий відсів 
(75 %) відбувається при переході в наступну вікову 
групу  – 13–14 років. У кінцевому підсумку з числа 
дітей, які були залучені до спеціалізованої підготов-
ки та успішної змагальної діяльності і опинилися у 
списку 100 найсильніших у віці 10 років і молодших, 
у списку 100 найсильніших дорослих плавців США 
залишалися двоє. Планомірна багаторічна підготов-
ка плавців, яка не допускала її форсування і ранньої 
спеціалізації, різко підвищує вірогідність досягнення 
юними плавцями високого рівня спортивної майс-
терності. Непрямо про це свідчать дані того ж аме-
риканського досвіду: з числа найсильніших плавців 
у віковій групі 15–16 років зберігають свої позиції в 
наступній віковій групі (17–18 років) вже майже по-
ловина плавців (див. рис. 13.3).

Необхідність планомірної багаторічної підго-
товки, яка виключає її форсування в дитячо-юнаць-
кому віці, переконливо можна продемонструвати 
зіставленням рекордів США в різних вікових групах 
з динамікою спортивних результатів плавців, які до-
билися видатних результатів на міжнародній спор-
тивній арені. На рисунках 13.4, 13.5 наведено дані 
динаміки росту спортивних результатів ряду най-
більш знаменитих плавців світу, які добилися остан-
німи десятиліттями видатних результатів у чоловічих 
і жіночих видах змагань у плаванні вільним стилем 
на різні дистанції, у порівнянні з кривою рекордів 
США у різних вікових групах. При аналізі наведених 
результатів спостерігається дивна картина. Автори 
багатьох світових рекордів, багаторазові переможці 
чемпіонатів світу та Ігор Олімпіад Володимир Саль-
ников, Олександр Попов, Кірен Перкінс, Пітер Ван 
ден Хугенбанд, Грант Хаккет, Барбара Краузе, Кейт 
Зіглер, Ребекка Адлінгтон у віці 11–15 років були ду-
же далекі від результатів, які відповідають рекордам 
США у відповідних вікових групах.

Важко уявити більш переконливу демонстра-
цію згубних наслідків прагнення добитися високих 
спортивних досягнень в дитячо-юнацькому спорті 
за рахунок порушення об’єктивних закономірнос-
тей багаторічного становлення найвищої спортив-
ної майстерності. Звичайно, в рамках будь-якої 
закономірності, здавалось би, можна знайти і певні 
протиріччя. Видатний австралійський плавець Єн 
Торп, наприклад, у віці 13–15 років показував ре-
зультати, що відповідали рівню рекордів США для 
певних вікових груп. Однак суперечності тут немає. 
Високі результати у цьому віці Торп демонстрував 
виключно за рахунок яскравого таланту, а не внас-
лідок форсованої підготовки. В 13–14-річному віці 
плавець тренувався у виключно щадному режимі, 
переважно один раз на день, освоюючи обсяг ро-

РИСУНОК 13.3  – Кількість плавців США (%), які залиша-
ються в числі 16 найсильніших у черговій віковій групі 
(Sokolovas, 2003)
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боти майже удвічі менший, ніж його однолітки, які 
добилися успіхів у дитячо-юнацьких змаганнях. 
Підтверджує це і наступна динаміка результатів 
плавця. Як тільки Торп у віці 16–17 років різко ін-
тенсифікував тренувальний процес, його результа-
ти одразу перевищили рекорди США, встановлені 
плавцями 16–18 років.

Американська асоціація тренерів з плавання 
добре усвідомлює наявність цієї проблеми і багато 
робить для стимуляції тренерів і реалізації плано-

мірної, науково обґрунтованої системи підготовки 
плавців. Зокрема, в 2007 р. було прийнято рішення 
не складати національні рейтинги плавців, молод-
ших за 11 років, стимулюючи таким чином тренерів 
до різнобічної комплексної підготовки дітей віком 
7–10 років. Чимало у цьому плані роблять і провідні 
тренери, які в своїх книгах, статтях, виступах постій-
но акцентують увагу на необхідності різнобічної ба-
зової підготовки дітей аж до 11–12 років на матеріалі 
всіх способів плавання.

РИСУНОК 13.4 – Динаміка спортивних результатів у плаванні вільним стилем найсильніших плавців світу (чоловіки) в про-
цесі багаторічного вдосконалення
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В інших країнах також вживають заходів для 
стимуляції раціонального процесу багаторічної під-
готовки, особливо стосовно плавців-спринтерів, для 
яких рання спеціалізація особливо небезпечна. На-
приклад, Федерація плавання Великобританії від-
мінила змагання в плаванні на 50-метрові дистанції 
дівчаток у віковій групі 11–13 років, а хлопчиків  – 
11–14 років. Обмежено допуск дітей цього віку і до 
змагань на 100-метрових дистанціях. Зроблено це 
шляхом введення кваліфікаційного нормативу на 

200-метровій дистанції в комплексному плаванні, 
без виконання якого спортсменів не допускають до 
змагань на дистанції 100 м (Lang, Light, 2010). Таким 
чином, тренери і спортсмени стоять перед необхідні-
стю створення в дитячому віці аеробної бази для на-
ступної ефективної підготовки, а також різнобічного 
технічного вдосконалення у всіх способах плавання.

Іншим шляхом забезпечується профілактика 
форсування підготовки юних спортсменів у Норвегії. 
Тут нормативна база, яка стосується побудови ба-

РИСУНОК 13.5 – Динаміка спортивних результатів у плаванні вільним стилем найсильніших плавців світу (жінки) в процесі 
багаторічного вдосконалення
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гаторічної підготовки спортсменів, не допускає спе-
ціалізації в конкретному виді спорту до 12–13-річ-
ного віку, а до збірних команд країни можуть бути 
зараховані лише ті спортсмени, яким виповнилося 
22–23 роки. Таким чином штучно створюється се-
редовище для багаторічної планомірної підготовки 
юних спортсменів обмеженням можливості її форсу-
вання. В результаті переважна більшість норвезьких 
спортсменів, які спеціалізуються, наприклад, у біат-
лоні і лижних гонках, досягають видатних результатів 
у віці 25–30 років, а чимало з них успішно виступа-
ють довгі роки, нерідко до віку 35–40 років.

Юнацькі Олімпійські ігри  
і проблема раціональної побудови 
багаторічної підготовки

У попередньому параграфі було показано неприпу-
стимість порушення процесу закономірного станов-
лення найвищої спортивної майстерності шляхом 
форсованої підготовки юних спортсменів, спрямова-
ної на досягнення успіхів у різних змаганнях вікових 
груп.

У цьому плані певною проблемою можуть ста-
ти Юнацькі Олімпійські ігри, ініційовані МОК. Ос-
новна ідея Ігор  – втілення олімпійських цінностей 
в життя молоді, популяризація спорту, міжнарод-
не співробітництво, розширення зв’язків спорту з 
культурою, мистецтвом. За задумом МОК спортив-
на складова Ігор, на відміну від Ігор Олімпіад і зимо-
вих Олімпійських ігор, не повинна бути основною, а 
лише служити ареною для вирішення інших задач. 
Однак практика проведення вже перших Ігор, які 
пройшли у Сінгапурі з 14 по 26 серпня 2010 р., по-
казала, що в багатьох країнах Ігри були сприйняті 
як суто спортивна подія з неофіційним командним 
заліком. До участі в Іграх було організовано напру-
жену цілеспрямовану підготовку. Сприяли такому 
підходу і Оргкомітет Юнацьких Ігор, який регуляр-
но публікував підсумки загальнокомандної бороть-
би, і численні представники засобів масової інфор-
мації. Інакше і бути не могло, оскільки Юнацькі Ігри 
у спортивному плані були побудовані за таким са-
мим принципом, за яким проводяться Ігри Олімпі-
ад: спортсмени віком від 14 до 18 років змагалися 
в 201 виді змагань у 26 олімпійських видах спорту. 
Справа дійшла до того, що навіть дівчата змагалися 
у таких видах спорту, як важка атлетика, боротьба 
вільна, футбол.

Не було б ніякої проблеми, якби вік учасників 
Ігор збігався хоча б з нижньою частиною оптималь-
ної вікової зони для демонстрації найвищих резуль-
татів. У цьому випадку цілеспрямована підготовка до 

Ігор природно вписувалась би у систему багаторіч-
ного вдосконалення спортсменів, орієнтовану на до-
сягнення найвищих результатів. Однак такого збігу 
не було, і цілеспрямована підготовка до Ігор могла 
серйозно порушити процес раціональної багаторіч-
ної підготовки (рис. 13.6–13.11).

РИСУНОК 13.6  – Вікові зони найвищих результатів у бо-
ротьбі вільній, важкій атлетиці і боксі та вік учасників 
Юнацьких Олімпійських ігор

РИСУНОК 13.8  – Вікові зони найвищих результатів у ве-
слуванні академічному і вік учасників Юнацьких Олімпій-
ських ігор

РИСУНОК 13.7 – Вікові зони найвищих результатів у видах 
легкої атлетики (чоловіки) і вік учасників Юнацьких Олім-
пійських ігор
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На жаль, у багатьох країнах, у тому числі в Росії 
та Україні, Юнацькі Олімпійські ігри були сприйняті в 
основному як подія суто спортивного характеру. До 
неї в більшості видів спорту була організована на-
пружена централізована підготовка за стандартами, 
прийнятими для дорослих спортсменів, які готують-
ся до Ігор Олімпіад або зимових Олімпійських ігор. 
Та й вшановували переможців і призерів Юнацьких 
Олімпійських ігор не як учасників масового багатоці-
льового молодіжного форуму, а як спортсменів, які 
добилися виключно спортивного успіху.

Здавалось би, від переможців та призерів 
Юнацьких Олімпійських ігор можна було б чекати й 
успіху на Іграх Лондонської Олімпіади, коли значна 
частина спортсменів уже була в оптимальній для де-
монстрації найвищих результатів віковій зоні. Однак 
у переважній більшості випадків цього не сталося. 
Непрямим доказом негативного впливу цілеспря-
мованої підготовки до Юнацьких Олімпійських ігор 
на наступну спортивну кар’єру обдарованих юних 

спортсменів стали й підсумки виступів чемпіонів і при-
зерів Ігор 2010 р. у змаганнях легкоатлетів і плавців 
на чемпіонатах світу 2013 р., коли їхній вік у більшості 
випадків перевищив 20 років, тобто вони опинилися 
у віковій зоні, оптимальній для досягнення найвищих 
результатів, або максимально до неї наблизились. Зі 
142 володарів медалей Юнацьких Олімпійських ігор 
лише одному спортсменові вдалося виграти чемпіо-
нат світу, ще два завоювали медалі, п’ять опинили-
ся у списку 10 і ще сім – у списку 20 найсильніших. 
Переважна ж частина спортсменів або вже залишила 
спорт найвищих досягнень, або не пройшла відбірні 
тури, або виступила вкрай невдало.

У цьому плані показове ставлення до Юнаць-
ких Олімпійських ігор у США, фахівці яких останні-
ми роками добре усвідомили небезпеку порушення 
закономірностей багаторічної підготовки, обумов-
леного напруженою цілеспрямованою підготов-
кою до цих Ігор. Фахівці США сприймали участь у 
Юнацьких Олімпійських іграх як свято молоді, а не 
як спортивну подію із загальнокомандним заліком. 
У підсумковій таблиці Ігор команда США опинилася 
на тринадцятій позиції з 21 медаллю далеко позаду 
спортсменів Росії та України, які зайняли за цим по-
казником друге і третє місця (відповідно 43 і 33 меда-
лі). Навіть у плаванні – виді спорту, в якому амери-
канські спортсмени вже давно не мають конкурентів 
у загальнокомандній боротьбі ні на Іграх Олімпіад, 
ні в чемпіонатах світу,  – вони обмежилися трьома 
медалями і десятим місцем, тимчасом як, наприклад, 
плавці України з трьома золотими, однією срібною 
і однією бронзовою медалями були четвертими у 

РИСУНОК 13.9  – Вікові межі зони найвищих результатів 
у велосипедному спорті (шосе) і вік учасників Юнацьких 
Олімпійських ігор

РИСУНОК 13.10 – Вікові зони найвищих результатів у різ-
них видах змагань у плаванні і вік учасників Юнацьких 
Олімпійських ігор (чоловіки)

РИСУНОК 13.11 – Вікові зони найвищих результатів у різ-
них видах змагань у плаванні і вік учасників Юнацьких 
Олімпійських ігор (жінки)
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підсумковому списку учасників змагань. Минуло два 
роки, і на Іграх Олімпіади в Лондоні плавці США за-
воювали 31 медаль (16 золотих), а з плавців України 
ніхто не зміг пробитися у жоден з фіналів.

Аналогічну політику щодо Юнацьких Олімпій-
ських ігор зайняли і фахівці Великобританії, які скон-
центрували свою увагу на планомірній підготовці до 
Олімпійських ігор 2012 р. В результаті на Юнацьких 
Олімпійських іграх вони виявилися сімнадцятими 
(9  медалей, 3 золоті), далеко позаду спортсменів 
України (33 медалі, 9 золотих). У Лондоні ситуація 
виявилася прямо протилежною: спортсмени Велико-
британії порівняно з українськими атлетами завоюва-
ли майже у п’ять разів більше золотих медалей (29 і 6) 
та більш ніж утричі – нагород різної вартості (65 і 20).

Добре відомо, що одними з лідерів у зимових 
видах спорту впродовж двох останніх десятиліть 
є спортсмени Норвегії та США. Однак на зимових 
Юнацьких Олімпійських іграх вони зайняли скромні 
дев’яте і десяте місця, вдвічі поступившись спортс-
менам Китаю, Росії, Японії, тобто спортсменам тих 
країн, команди яких на Іграх 2012 р. у Ванкувері були 
далеко позаду як норвежців, так і американців. На-
гадаємо, що в Норвегії вже протягом багатьох років 
функціонує система розвитку спорту найвищих до-
сягнень, яка не допускає форсування підготовки на 
ранніх етапах багаторічного вдосконалення.

У цьому зв’язку не можна не відмітити, що недо-
пустимість форсованої підготовки в юнацькому спорті 
була показана у великій кількості друкованих робіт ра-
дянських фахівців ще в 1970–1980-х роках – за 20–30 
років до того, як ця проблема була усвідомлена в аме-
риканському, британському чи норвезькому спорті й 
отримала відповідне висвітлення. Аналогічна ситуація 
і з системою знань в області раціональної періодиза-
ції багаторічної підготовки, орієнтованої на планомірне 
вдосконалення з орієнтацією на досягнення найвищих 
результатів в оптимальній віковій зоні. На цьому при-
кладі вкотре можна переконатися в тому, до чого при-
вело руйнування системи підвищення кваліфікації тре-
нерського складу і наукового забезпечення підготовки 
найсильніших спортсменів, зокрема в Україні і Росії.

Не можна обійти увагою і питання впливу фор-
сованої підготовки до Юнацьких Олімпійських ігор на 
віковий розвиток і здоров’я спортсменів. Серйозного 
аналітичного матеріалу з цієї проблеми немає. Однак 
опосередковані дані свідчать про те, що в багатьох 
випадках ці Ігри стали серйозним фактором ризику, 
який здатний не тільки зламати спортивну кар’єру, 
а й зруйнувати здоров’я юних спортсменів. Як при-
клад наведемо ризики, пов’язані із включенням до 
програми Ігор змагань з важкої атлетики серед дівчат 
починаючи з 15-річного віку. У цьому випадку неми-
нуча напружена силова підготовка з використанням 

граничних або близьких до граничних обтяжень 
11–14-річними спортсменками, що перебувають у 
препубертатному і пубертатному періодах віково-
го розвитку, в яких з медичних причин, пов’язаних 
з порушеннями гормональної сфери, придушенням 
росту і тяжким травматизмом опорно-рухового апа-
рату, такі навантаження абсолютно неприпустимі 
(Бар-Ор, Роуланд, 2009; Kenney et al., 2012).

У цій праці вся система наведених знань орієн-
тована на досягнення спортсменами максимально 
можливих результатів, що випливають з їх природ-
них задатків. Зрозуміло, що в цьому випадку підго-
товка являє собою тривалий багаторічний процес, 
який передбачає досягнення найвищої майстерності 
в оптимальній віковій зоні, у переважній більшості 
випадків після закінчення вікового розвитку. Однак 
не можна не бачити того, що для останніх десятиліть 
характерний виключно бурхливий розвиток дитя-
чо-юнацького спорту з орієнтацією на високі спор-
тивні досягнення, індивідуальні і загальнокомандні 
перемоги. Фахівці стверджують, що у США понад 
25  млн дітей беруть участь в організованих спор-
тивних змаганнях, а у всьому світі – понад 250 млн 
(Michely, Mountjoy, 2009). Найбільші міжнародні зма-
гання серед підлітків і юнаків відзначаються гострою 
конкуренцією і проводяться практично з орієнтацією 
на ті самі критерії, що й чемпіонати світу, і Олімпій-
ські ігри для дорослих спортсменів.

Юні спортсмени, їхні тренери, батьки, спортивні 
керівники далеко не завжди орієнтуються на успіхи в 
дорослому спорті в таких найбільших змаганнях, як 
Олімпійські ігри, чемпіонати світу, найбільші регіо-
нальні змагання. В багатьох випадках вони схильні за-
довольнятися менш серйозними досягненнями в сис-
темі дитячо-юнацького спорту, форсуючи підготовку 
юних спортсменів й апріорі порушуючи закономір-
ності раціональної побудови багаторічної підготовки 
до дійсно найвищих досягнень. Тому далеко не у всіх 
випадках форсована підготовка юних атлетів є помил-
кою. Нерідко вона являє собою спеціально побудо-
ваний процес цілеспрямованої підготовки до успіхів 
у системі дитячо-юнацького спорту, що цілком можна 
зрозуміти, особливо щодо кар’єри юних спортсменів, 
які не мають перспектив досягнень світового рівня.

Олімпійські (чотирирічні) цикли 
підготовки

Виділення у структурі підготовки спортсменів най-
вищого класу чотирирічних циклів викликане не-
обхідністю організації планомірної підготовки до 
Олімпійських ігор. У цьому випадку зміст кожного 
з річних етапів підготовки пов’язаний з вирішенням 
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проміжних задач, які визначаються метою підготов-
ки спортсменів до головних змагань чотириріччя.

З кожним роком раціональній побудові чоти-
рирічних циклів підготовки спортсменів до Олім-
пійських ігор приділяється все більше уваги. Обу-
мовлене це двома причинами. По-перше, значним 
збільшенням останніми десятиліттями тривалості 
виступів спортсменів на найвищому рівні. Якщо в 
період 1950–1970-х років участь навіть у двох  – 
трьох Олімпійських іграх була явищем нечастим, то 
сьогодні виступи в такій кількості ігор стали звични-
ми, а окремим спортсменам вдається виступати на 
олімпійській арені 4–5 і навіть 6–7 разів, 
перебуваючи на рівні спорту найвищих 
досягнень до 20 і більше років. По-друге, 
з моменту приходу до керівництва МОК 
Хуана Антоніо Самаранча постійно ста-
ла зростати соціально-політична значи-
мість досягнень на Олімпійських іграх, 
не зіставна з успіхами в інших найбіль-
ших змаганнях. Навіть фахівці США, які 
історично були схильні орієнтуватися на 
національні чемпіонати, сьогодні всю си-
стему відбору і підготовки найсильніших 
спортсменів підпорядкували успішному 
виступу на Іграх Олімпіад.

Чотирирічної періодизації за олім-
пійськими циклами вже понад кілька де-
сятиліть дотримуються більшість найсиль-
ніших спортсменів країн Східної Європи 
при підготовці команд до зимових Олім-
пійських ігор та Ігор Олімпіад. Незважаю-
чи на те, що в кожному міжолімпійському 
чотириріччі спортсмени виступають у зма-
ганнях дуже високого рангу (чемпіонати 
світу, розіграші Кубків і чемпіонати Євро-
пи, престижні комерційні змагання), стра-
тегія їх підготовки спрямована на най-
більш успішні виступи на Олімпійських 
іграх, а організаційно-методична концеп-
ція розподілу тренувальних навантажень 
у різні роки олімпійського циклу спрямо-
вана здебільшого на ефективне забезпе-
чення виконання саме цього завдання. 
Такий підхід, при його правильній реалі-
зації, як можна судити з виступів спортс-
менів і в інших змаганнях олімпійського 
чотириріччя, забезпечував необхідний 
рівень підготовленості для демонстрації 
високих спортивних досягнень упродовж 
олімпійського циклу.

На підготовку до Олімпійських ігор 
на основі чотирирічних олімпійських 
циклів вже давно перейшли спортсмени 

КНР, Франції, Італії, Республіки Корея, Австралії, 
Японії і низки інших країн з високим рівнем розвит-
ку олімпійського спорту. Впродовж останніх 10– 
15 років на підготовку на основі 4-річних циклів, по-
будованих за таким самим принципом, як це було в 
СРСР і НДР ще в 1970–1980-ті роки, перейшли і клу-
би США та Канади, орієнтовані на успішну підготов-
ку своїх вихованців до Олімпійських ігор.

Як приклад наведемо типову для сучасного 
американського плавання схему побудови чотири-
річного циклу з двома головними змаганнями – чем-
піонатом світу та Іграми Олімпіади (рис. 13.12).

РИСУНОК 13.12 – Приблизний чотирирічний план підготовки американ-
ських плавців, які спеціалізуються в плаванні на дистанції 200 м, орієн-
тований на досягнення найвищих результатів у чемпіонаті світу й Іграх 
Олімпіади (Maglischo, 2003)
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Стратегія побудови чотирирічних олімпійських 
циклів не може бути однотипною для всіх спортсме-
нів, які спеціалізуються в конкретному виді спорту, 
його дисципліні чи навіть в окремому виді змагань. 
В залежності від кваліфікації, віку спортсмена, ста-
жу занять спортом, етапу багаторічної підготовки, 
на якому перебуває спортсмен, особливостей виду 
спорту, стану здоров’я спортсмена і низки інших 
причин реалізуються різні схеми побудови чотири-
річних циклів.

Найпростішим випадком, характерним для всіх 
видів спорту, є той, при якому молодий спортсмен 
перебуває на етапі підготовки до найвищих досягнень 
або на етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей і до Олімпійських ігор готується вперше.

Головною особливістю побудови підготовки в 
олімпійському циклі є те, що кожний наступний рік 
підготовки відрізняється від попереднього не тільки 
вищим сумарним навантаженням, а й підвищенням 
її специфічності  – збільшенням частки спеціальної 
підготовки в загальному обсязі роботи, розширен-
ням змагальної практики, зміною характеру засобів 
і методів підготовки. Це, наприклад, наочно прояв-
ляється при аналізі структури і змісту підготовки най-
сильніших гімнастів (табл. 13.4). Як свідчать наве-

дені дані, у спортсменів з кожним роком зростають 
не тільки кількісні параметри підготовки (загальний 
час занять, кількість занять, максимальні параме-
три навантаження), а й обсяг роботи, максимально 
наближеної до змагальної діяльності. Так, за 8 міс. 
останнього (олімпійського) року контрольних і мо-
делюючих занять, комбінацій, стрибків було більше, 
ніж у кожному з трьох попередніх років, незважаючи 
на значно менший загальний час роботи і кількість 
тренувальних занять. Це саме стосується кількості 
змагань, змагальних днів, стартів.

Такий самий підхід був передбачений, напри-
клад, програмою підготовки молодих легкоатле-
ток НДР, які вперше готувалися до Ігор Олімпіади  
(табл. 13.5). Тут ми також бачимо планомірне збіль-
шення як загального обсягу тренувальної роботи, 
так і навантажень спеціального характеру.

Підготовка і виступи в кількох олімпійських ци-
клах збігаються з різними етапами багаторічного 
вдосконалення починаючи від етапу підготовки до 
найвищих досягнень і закінчуючи етапом поступово-
го зниження досягнень. Зрозуміло, що структура чо-
тирирічних циклів набуває характеру, який чималою 
мірою визначається основними положеннями побу-
дови підготовки на відповідному етапі багаторічного 
вдосконалення, а також індивідуальними особливос-
тями спортсмена.

Більшість спортсменів, які добилися видатних 
результатів після першого чотирирічного олімпій-
ського циклу, впродовж першого року чергового 
чотириріччя істотно зменшують обсяг тренувальної 
роботи, посилюють увагу до якісних характеристик 
тренувального процесу. Наприклад, Яна Клочкова 
після успішного виступу на Іграх-2000, який приніс їй 
дві золоті медалі впродовж першого року чергового 
олімпійського циклу (2001–2004), на 15 % зменшила 
сумарний обсяг роботи (в годинах), на 20 %  – річ-
ний об’єм плавання, на 15 % – обсяг роботи на суші. 
Основну увагу було звернуто на вдосконалення від-
стаючих елементів техніки плавання, стартів і пово-
ротів, підвищення швидкості подолання так званих 
перехідних ділянок  – від старту і повороту до дис-
танційного плавання і від дистанційного плавання до 
повороту. Що стосується різних компонентів функці-
ональної підготовленості, то вирішувалося завдання 
підтримання їх на раніше досягнутому рівні значною 
мірою за рахунок базових компонентів спеціальної 
підготовленості. Таким самим чином було побудова-
но підготовку і впродовж другого року чотирирічного 
циклу. Протягом наступних років знову планувалося 
ступінчате збільшення як загального обсягу трену-
вальної роботи у воді і на суші, так і обсягу спеціаль-
ної підготовки, що повинно було стати стимулом для 
чергового адаптаційного стрибка. Така стратегія по-

Показники
Роки олімпійського циклу

I II III IV

Кількість 
тренувальних днів

215–245 220–240 223–250 185–208

Загальний час, год 1000–
1200

1100–
1250

1176–
1429

1050–
1143

Кількість

тренувальних 
занять

420–440 450–520 480–520 420–455

елементів, тис. 32–43 30–47 28–55 30–46
змагань 3–6 3–7 3–7 3–8
змагальних днів 7–17 8–17 9–17 8–22
стартів 34–77 39–75 40–80 33–96
контрольних 
занять

12–20 12–22 15–26 20–30

модельних 
занять

25–36 20–32 25–35 35–50

Максимальні параметри навантаження за день:

комбінацій 9–16 7–15 9–21 19–23
стрибків 14–24 10–16 20–35 17–44

Максимальні параметри навантаження за тиждень:

комбінацій 52–100 41–94 54–84 74–113
стрибків 82–130 60–96 117–160 83–180

ТАБЛИЦЯ 13.4 – Динаміка основних показників 
тренувального процесу гімнастів найвищої кваліфікації 
(Родионенко, Черешнева, 1989)
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будови підготовки впродовж другого олімпійського 
циклу дозволила Я. Клочковій успішно продовжити 
спортивну кар’єру, вдало виступити на чемпіонатах 
світу 2001 та 2003 рр. і створити необхідні передумо-
ви для підготовки до Ігор-2004 впродовж заключного 
року чотириріччя. В результаті їй вдалося повторити 
свій успіх чотирирічної давнини – знову завоювати 
дві золоті медалі.

Інша ситуація складається в тому випадку, як-
що чотирирічний олімпійський цикл припадає на за-
ключний період кар’єри спортсмена – на етапи збе-
реження найвищої спортивної майстерності і посту-
пового зниження результатів. Як правило, в цих ви-
падках сумарний обсяг роботи значно знижується, 
тренувальний процес спрямований на максимально 
можливе використання якісних характеристик тре-
нувального процесу, пошук та реалізацію прихова-
них резервів у конкретного спортсмена в техніко-так-
тичній, фізичній та психологічній підготовленості. 
Можуть бути змінені не тільки обсяг тренувальної і 
змагальної діяльності, динаміка навантажень різної 

спрямованості, а й загальна стратегія підготовки. 
Наприклад, підготовка впродовж перших двох років 
чергового циклу може бути пов’язана з докорінними 
змінами у спортивній техніці і тактиці, переведенням 
функціональних можливостей спортсменів на новий 
рівень. У спортивній і художній гімнастиці, фігурно-
му катанні можуть істотно змінюватися програми, 
в єдиноборствах  – вноситися кардинальні зміни в 
техніку і тактику тощо. При цьому результати участі 
в найбільших змаганнях сезону не мають принципо-
вого значення. Третій і четвертий роки підготовки ви-
магають зміни стратегічних задач у бік забезпечення 
повноцінної спеціалізованої підготовки до головних 
змагань року.

На заключному етапі спортивної кар’єри, осо-
бливо у спортсменів, які страждають від травм і явищ 
переадаптації функціональних систем, що призвело 
до невдалого виступу на попередніх Олімпійських 
іграх, побудова чергового чотирирічного циклу може 
набути особливого характеру. Перший рік переваж-
но присвячується фізичному і психічному відновлен-

ТАБЛИЦЯ 13.5 – Планомірне збільшення навантажень у чотирирічному олімпійському циклі при підготовці найсильніших 
спортсменок НДР (біг на 800 і 10 000 м)

Жінки, 800 м 1988/89 р. 1989/90 р. 1990/91 р. 1991/92 р.

Кількість тренувальних занять 610–630 620–650 650–700 700–750
Загальна кількість годин 1200–1250 1240–1300 1350–1400 1400–1500
Загальний обсяг бігу, км 4500–4900 4800–5200 5200–5500 5600–6000
Змагальна витривалість, км 40–50 50–60 55–70 60–80
Швидкісна витривалість, км 50–55 60–65 65–75 75–90
Загальна витривалість другого ступеня (темповий біг), лактат – 4–8 ммоль·л–1, км 200–260 230–260 300–340 350–390
Загальна витривалість другого ступеня (дистанційний біг), лактат – 3–6 ммоль·л–1, км 100–110 110–120 130–140 140–150
Загальна витривалість першого ступеня, лактат – 2–3 ммоль·л–1, км 2300–2600 2560–2780 2700–2850 2800–3000
Швидкісна підготовка, год 44 50–55 55–60 60–70
Напівспеціальне тренування, год 180–190 200–210 220–230 230–240
Загальна гімнастика, год 180 190 195 200
Ігри, год 40 40 40 45–50

Жінки, 10 000 м 1988/89 г. 1989/90 г. 1990/91 г. 1991/92 г.

Кількість тренувальних занять 650–700 670–720 690–730 700–750
Загальна кількість годин 1300–1400 1330–1430 1360–1470 1400–1500
Загальний обсяг бігу, км 6500–7150 7400–8350 7750–87 8300–9000
Змагальна витривалість, км 160–190 260–290 280–300 290–320
Швидкісна витривалість, км 30–40 30–40 30–40 30–40
Загальна витривалість другого ступеня (темповий біг), лактат – 4–8 ммоль·л–1, км 140–150 150–160 170–180 180–200
Загальна витривалість другого ступеня (дистанційний біг), лактат – 3–6 ммоль·л–1, км 360–400 450–530 630–700 600–700
Загальна витривалість першого ступеня, лактат – 3-5 ммоль·л–1, км 4500–4800 4800–5400 5100–5800 5400–5900
Силова витривалість, год 35–40 40–45 45–50 55–60
Швидкісна підготовка, км 20–25 25–35 30–40 30–40
Напівспеціальне тренування, год 130–140 145–155 150–160 155–170
Загальна гімнастика, год 100–110 110–130 100–110 100–110
Ігри, год 30 30 30 40



354 ЧАСТИНА 4 МЕГАСТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ ТА ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ВІДБОРУ І ОРІЄНТАЦІЇ

ню, лікуванню травм. Тренувальний процес при дуже 
незначному обсязі роботи носить рекреаційно-оздо-
ровчий характер. Упродовж другого року відносно 
невеликий сумарний обсяг роботи (не більше 50 % 
максимальних величин, досягнутих у попередні ро-
ки) спрямований на часткове відновлення втраче-
ного рівня фізичної підготовленості, вдосконалення 
технічної майстерності, пошук резервів подальшого 
вдосконалення, розробку перспективних моделей 
змагальної діяльності. Змагальна практика обмежу-
ється контрольними стартами. Третій рік характе-
ризується великим сумарним обсягом тренувальної 
роботи з переважною увагою до вдосконалення ба-
зових компонентів фізичної і техніко-тактичної під-
готовленості. Періодизація річної підготовки носить 
нечіткий характер. Планується доволі широка участь 
у змаганнях, однак повноцінної спеціальної підготов-
ки до них не проводиться. І, нарешті, четвертий рік 
циклу будується на матеріалі великої за обсягом та 
інтенсивності роботи з детально розробленою струк-
турою річної підготовки, орієнтованої на досягнення 
найвищих результатів у головних змаганнях. Така 
структура чотирирічного олімпійського циклу доз-
воляє спортсменам не тільки продовжити спортивну 
кар’єру, а й добитися успіху на Олімпійських іграх.

Особливості періодизації річної 
підготовки на різних етапах 
багаторічного вдосконалення

Ефективність процесу багаторічного вдосконален-
ня загалом і на різних його етапах чималою мірою 
залежить від побудови річної підготовки. Впродовж 
перших двох етапів багаторічної підготовки трену-
вальний процес носить комплексний характер з па-
ралельним удосконаленням різних сторін підготов-
леності спортсменів при переважному технічному 
вдосконаленні.

На цих етапах важливо кожне наступне занят-
тя проводити на фоні повного відновлення після по-
переднього. Здійснюється це шляхом підтримання 
стандартного щотижневого обсягу роботи і відносно 
постійного співвідношення тренувальних засобів різ-
ної переважної дії, які не допускають недовідновлен-
ня до часу проведення чергового заняття. Необхід-
ність істотного коливання обсягу роботи і величини 
навантаження в мікроциклах, освоєння програм ок-
ремих мікроциклів в умовах недовідновлення після 
навантажень попередніх виникає на наступних ета-
пах багаторічної підготовки, коли ставиться завдання 
стимуляції адаптаційних реакцій систем енергозабез-
печення, розвитку спеціальної витривалості, ціле-
спрямованої підготовки до відповідальних змагань.

Таким чином, упродовж перших 4–6 років від-
сутня періодизація річної підготовки, орієнтована 
на досягнення високих результатів в основних зма-
ганнях сезону. Спрямованість підготовки, співвідно-
шення тренувальних засобів різної спрямованості 
впродовж року змінюються у відповідності із зако-
номірностями становлення майстерності в процесі 
багаторічної підготовки, а не у зв’язку з необхідністю 
підготовки до конкретних змагань.

Однак упродовж другого етапу багаторічної 
підготовки  – попередньої базової підготовки  – 
двічі-тричі впродовж року можуть плануватися 
10–15-денні тренувальні структури (зазвичай два 
мікроцикли) спеціальної спрямованості, які переду-
ють основним змаганням і надають річній підготовці 
елементи періодизації.

На третьому етапі багаторічної підготовки  – 
етапі спеціалізованої базової підготовки  – виникає 
нечітко виражена періодизація річної підготовки, яка 
відповідає особливостям одноциклового або двоци-
клового планування з тривалим підготовчим періо-
дом (особливо його загальнопідготовчого етапу) і 
нетривалим та слабо вираженим – змагальним.

На етапі підготовки до найвищих досягнень вже 
вимагається чітка періодизація річної підготовки за-
звичай на основі одноциклових, двоциклових або 
трициклових моделей. При цьому в кожному чер-
говому макроциклі тривалість загальнопідготовчого 
етапу підготовчого періоду має тенденцію до скоро-
чення.

На четвертому етапі багаторічної підготовки  – 
етапі максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей – можуть вже бути різні підходи до періоди-
зації. Зокрема, в роки, коли проводяться Олімпійські 
ігри і чемпіонати світу, доцільно орієнтуватися на од-
но-, дво- і трициклові моделі, які найбільшою мірою 
гарантують досягнення стану найвищої готовності 
до головних стартів. В інші роки можуть виявитися 
переважними багатоциклові моделі періодизації (до 
4–7 циклів), які, з одного боку, дозволяють досить 
успішно виступати у великій кількості змагань, а з 
другого  – роблять процес підготовки більш різно-
манітним і при правильній постановці справи ство-
рюють сприятливі передумови для підготовки в рік 
проведення Олімпійських ігор або чемпіонатів світу.

Слід пам’ятати, що багатоциклове планування 
не порушує цілісності процесу підготовки впродовж 
року, який передбачає взаємодію змісту окремих 
макроциклів на основі реалізації принципів і зако-
номірностей теорії періодизації спортивного тре-
нування. Єдине, чого слід уникати категорично, це 
застосування так званої блокової періодизації, згід-
но з якою процес річної підготовки рекомендується 
будувати на основі самостійних, стандартних і од-
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нотипних «мезоциклових блоків», як це помилково 
рекомендують деякі фахівці (Иссурин, 2010; G. Haff, 
E. Haff, 2012).

На етапах збереження найвищої спортивної 
майстерності і поступового зниження досягнень ве-
лике значення має зміна структури річної підготовки 
в бік істотного збільшення тривалості підготовчого 
(підготовчих) періоду і скорочення змагального (зма-
гальних) періоду підготовки. Ця тенденція, напри-
клад, яскраво простежується на матеріалі підготовки 
гімнастів найвищого класу (табл. 13.6). Скорочення 
обсягу змагальної діяльності дозволяє спортсменам 
високого класу підвищити якість процесу підготовки, 
вишукати резерви росту і підтримання спортивної 
майстерності, знизити вплив факторів ризику спор-
тивних травм.

Періодизація річної підготовки на етапах збе-
реження найвищої спортивної майстерності і посту-
пового зниження досягнень залежить і від стратегії 
змагальної діяльності, обраної спортсменом.

Один із поширених варіантів зводиться до по-
стійного підтримання на доволі високому рівні стану 
готовності до стартів за рахунок комплексної підго-
товки з періодичним включенням структур (2–3 мі-
кроцикли) вибіркової дії, спрямованих на відновлен-
ня можливостей, що втрачаються тією чи іншою зі 
сторін підготовки. На цьому фоні перед змаганнями 
планується 3–4-тижневий мезоцикл, перші два-три 
тижні якого присвячуються напруженій спеціальній 
підготовці, а останній  – відновленню і передстар-
товій підготовці. Таким шляхом нині йдуть чимало 
спортсменів, які пройшли пік своєї кар’єри і став-
ляться до спорту як до професійної діяльності ко-
мерційного характеру.

Бувають випадки, коли дорослі спортсмени 
сподіваються добитися успіхів у головних змаганнях 
року, повернути втрачені позиції. У цьому випадку 
вони обов’язково повинні звернутися до класич-
них моделей періодизації річної підготовки, зазви-

чай проміжних між одноцикловою і двоцикловою 
або трицикловою. Випадки успішного повернення у 
спорт найвищих досягнень, часто через кілька років 
після офіційного завершення спортивної кар’єри, 
все частіше зустрічаються у сучасному спорті. Од-
нак успіхів на чемпіонатах світу або Олімпійських 
іграх добиваються тільки ті спортсмени, які зуміли 
побудувати річну підготовку на основі класичної те-
орії періодизації, повністю підкоривши її вирішенню 
задачі досягнення найвищих результатів у головних 
змаганнях року.

Тривалі перерви в підготовці

У практиці багаторічної підготовки спортсменів ви-
сокого класу нерідко доводиться стикатися з виму-
шеними тривалими перервами, а іноді й виходом зі 
спорту з наступним поверненням через тривалий 
час. Перерви найчастіше обумовлюються зовнішні-
ми причинами – травмами, які вимагають тривалого 
періоду припинення тренувальної і змагальної діяль-
ності, депресією, обумовленою спортивними пораз-
ками або іншими причинами, у жінок – вагітністю і 
народженням дитини. Така перерва, з одного боку, 
призводить до значного зниження рівня розвитку ру-
хових якостей, до втрати чи розхитування багатьох 
компонентів техніко-тактичної і фізичної підготов-
леності внаслідок природного процесу деадаптації, 
а з другого  – створює передумови для чергового 
адаптаційного стрибка, чого не можна очікувати від 
спортсменів, які впродовж багатьох років перебу-
вають у стані високого і відносно стабільного рівня 
підготовленості. Раціональна побудова підготовки 
в таких випадках нерідко сприяє яскравим успіхам 
спортсменів, які, здавалося б, уже залишили вели-
кий спорт.

У підготовці легкоатлетки з Німеччини Хайке 
Дрекслер було два тривалих етапи, впродовж яких 
відбувалося поетапне зниження (деадаптація) і на-
ступне відновлення (реадаптація) функціонального 
потенціалу і, природно, спортивної майстерності. 
Перший такий етап був викликаний природною при-
чиною – вагітністю і народженням дитини, – і насту-
пив після семи років успішних виступів спортсменки 
на світовому рівні, коли їй було 24 роки. Впродовж 
цього етапу один рік був повністю пропущений, а 
впродовж другого року спортсменка планомірно 
відновлювала свою майстерність. Після цього вона 
впродовж шести років успішно виступала на найви-
щому рівні. Другий, більш тривалий етап, наступив 
у 1996 р. і був викликаний серйозними травмами. 
Дрекслер пропускає Ігри 1996 р. через серйозну 
травму коліна, а в 1997 р. переносить серйозні опе-

Стаж у складі 
збірної країни, 

років

Тривалість періоду, %

підготовчий змагальний перехідний

2 40,2 40,8 19,0
5 59,6 25,4 15,0
6 43,3 38,0 18,7
8 68,9 17,0 14,1
9 65,4 18,0 16,6

10 71,1 12,0 16,9

ТАБЛИЦЯ 13.6 – Тривалість періодів в одноцикловому 
макроциклі типу річного у гімнастів високої кваліфікації 
в залежності від стажу перебування у складі національної 
збірної (Лищенко, 1997)
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рації на обох ахілових сухожиллях. У 1998 р. вона 
частково відновлює свій потенціал і починає висту-
пати у змаганнях, однак знову травмується, не має 
можливості повноцінно тренуватися і не бере участі 
у змаганнях протягом усього 1999 р. За рік до Ігор у 
Сіднеї, як це було і з Сальниковим, 36-річна Дрекс-
лер відновлюється після травм і починає активно го-
туватися до Ігор Олімпіади, на яких впевнено виграє 
золоту медаль у стрибках у довжину.

Те, що тривала перерва в підготовці не є нездо-
ланною перешкодою для повернення у спорт найви-
щих досягнень, наочно продемонструвала й амери-
канська спортсменка Дара Торрес, яка двічі з успіхом 
поверталася на олімпійську арену після тривалих 
перерв. Свою першу олімпійську медаль (золоту) 
спортсменка завоювала в 1984 р. в Лос-Анджелесі 
у віці 17 років, а через 24 роки на Іграх Олімпіади в 
Пекіні була удостоєна трьох срібних медалей. В цей 
час спортсменці йшов 42-й рік.

Легкоатлет з Домініканської Республіки Фелікс 
Санчес, який живе і тренується у США, найвищих 
результатів у бігу на 400 м з бар’єрами досяг у віці 
24–27 років, двічі (2001 і 2003) виграв чемпіонати сві-
ту, а також завоював золоту медаль на Іграх Олімпі-
ади в Афінах у 2004 р. Після чемпіонату світу 2007 р. 
Санчес практично залишив спорт найвищих досяг-
нень, однак надалі всупереч порадам і прогнозам 
почав підготовку до Ігор Олімпіади 2012 р., на яких 
у віці 35 років зумів завоювати другу золоту медаль. 
Ця подія стала однією із сенсацій цих Ігор. Подібних 
прикладів достатня кількість у різних видах спорту.

Тривалі перерви в підготовці і змагальній діяль-
ності, природно, найчастіше зустрічаються у жінок, 
які змушені переривати активні заняття спортом у 
зв’язку з вагітністю і народженням дитини. Практика 
сучасного спорту і результати низки наукових дослі-
джень (Шахлина, 2001; Вовк, 2002) свідчать про те, 
що тривала перерва у заняттях спортом, істотні пе-
ребудови в організмі жінок і природна деадаптація 
не тільки не заважають спортсменкам повернутися 
до активної спортивної кар’єри, а й, можливо, є од-
ним із чинників, спроможних стимулювати подаль-
ший ріст результатів.

Можна вважати встановленим, що заняття спор-
том не позначаються негативно на протіканні вагіт-
ності і пологах. Більш того, спортсменки порівняно 
з жінками, які не займаються спортом, характеризу-
ються меншою кількістю ускладнень і проблем, пов’я-
заних з вагітністю і народженням дітей. У них рідше 
зустрічаються ускладнення при вагітності, коротший 
період пологових переймів, менше кесаревих розти-
нів і розривів тканин під час пологів. Питання участі у 
тренувальному процесі і змаганнях під час вагітності, 
планування навантажень тощо вирішуються суто ін-

дивідуально з обов’язковою участю лікаря. Спортив-
на практика свідчить про те, що чимало спортсменок 
активно тренуються і змагаються впродовж перших 
2–3 міс. вагітності. У наступні місяці обсяг та інтен-
сивність рухової активності повинні бути різко скоро-
чені, однак малоінтенсивна робота в обсязі 10–15 % 
рівня, який передував вагітності, може тривати аж до 
4–5 тижнів до пологів (Fox et al., 1993).

Після пологів до активної тренувальної діяль-
ності жінки зазвичай приступають через 3–5 міс., 
а досягають раніше доступного рівня тренувальних 
навантажень зазвичай не раніше ніж через рік. При-
близно півтора року необхідно для виходу на рівень 
особистих найвищих досягнень (Вовк, 2002). В за-
лежності від специфіки виду спорту, стану здоров’я, 
функціональних можливостей, соціальних причин 
зазначені терміни можуть бути дещо більш або менш 
тривалими.

Наприклад, Фокс зі співавторами (Fox et al., 
1993), вивчивши кар’єру великої групи спортсменок, 
які повернулися до активних занять спортом після 
народження дитини, показали, що більшість із них 
відновлюють рівень функціональних можливостей і 
спортивної результативності вже в кінці першого ро-
ку після пологів. Більш того, 40–50 % спортсменок у 
кінці першого року після народження дитини досяга-
ють найвищих результатів у своїй спортивній кар’єрі, 
а впродовж другого року своїх найвищих результатів 
досягають ще близько 30 % спортсменок.

Ряд факторів, пов’язаних з вагітністю і народ-
женням дитини, можуть позитивно вплинути на ефек-
тивність наступної підготовки. Тривала перерва при-
зводить до широкого спектра явищ деадаптації як що-
до рухових якостей, функціональної підготовленості, 
так і в техніко-тактичній підготовленості. Ослаблюєть-
ся усталена координація рухової і вегетативних функ-
цій, менш стійкими до дій стають рухові навички. Це, 
по-перше, створює добрі передумови для техніко-так-
тичного вдосконалення, підвищує ефективність тра-
диційних засобів і методів спортивної підготовки, що 
сприяє швидкому відновленню втраченого рівня ру-
хових якостей і можливостей функціональних систем. 
По-друге, сприяє оптимізації психічного стану, від-
новленню мотивації до активних занять спортом, які 
неминуче втрачаються в результаті тривалої і напру-
женої підготовки. По-третє, створює необхідні умови 
для усунення наслідків спортивних травм, які зазви-
чай супроводжують напружену тренувальну і змагаль-
ну діяльність спорт сменок. І, нарешті, по-четверте, є 
підстави говорити про те, що морфофункціональні 
зміни в організмі жінок під впливом вагітності подібні 
до тих, які відбуваються під впливом тренування, що 
створює додаткові передумови для підвищення його 
ефективності (табл. 13.7).
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Тривала перерва у тренуванні, обумовлена 
вагітністю і пологами, вимагає докорінної зміни по-
будови підготовки в 4-річному олімпійському циклі. 
Повноцінна підготовка до Олімпійських ігор може 
бути забезпечена лише в тому випадку, якщо поло-
ги відбулися не пізніше ніж за 12–15 міс. до олім-
пійських стартів. Тренувальні навантаження після 
2–3 міс. вагітності повинні поступово скорочуватися, 
передусім за рахунок вправ швидкісно-силового ха-
рактеру, напруженої роботи, пов’язаної з розвитком 
витривалості. Повністю усувається з процесу підго-
товки змагальна діяльність. Після пологів приступати 
до занять можна через 3–5 міс., не використовую-
чи впродовж 2–3 міс. після відновлення тренування 
занять з великими навантаженнями, напружених 
швидкісно-силових і змагальних вправ.

Відновлення повноцінного тренування з вели-
кими навантаженнями різної спрямованості і актив-
ної змагальної діяльності можливе не раніше ніж че-
рез 7–8 міс. після пологів. Успішний виступ в Олім-
пійських іграх може бути забезпечений лише тоді, 
коли спортсменка має можливість реалізувати до 
головних стартів повноцінну програму річного циклу 
підготовки (табл. 13.8).

Навколишнє середовище, традиції  
та ефективність підготовки

Природні задатки спортсменів, можливості сучасних 
засобів і методів спортивного тренування повною 
мірою можуть бути реалізовані лише у випадку наяв-
ності визначених соціальних та екологічних факто-
рів. Фахівці обґрунтовано стверджують, що наявність 
сприятливого навколишнього середовища не меншою 
мірою обумовлює ефективність багаторічної підготов-
ки, ніж генетичні передумови та ентузіазм спортсменів, 

майстерність тренера й оснащеність спортивних спо-
руд (Baxter-Jones, 2013; Платонов и др., 2013).

Встановлено, що мікроклімат у сім’ї, підтримка 
й ентузіазм батьків відіграють дуже важливу роль у 
залученні дітей до занять спортом, їх цілеспрямо-
ваності на ранніх етапах багаторічної підготовки. 
У більшості видатних спортсменів США і Велико-
британії батьки тією чи іншою мірою були залучені 
до спорту, коли були молодшими, й активно вико-
ристовують заняття спортом у повсякденному житті 
(Greenhill, Hooper, 2013).

В умовах сучасного спорту, для якого характер-
ні спортивні споруди високої вартості, спеціальний 
інвентар і форма, послуги тренерів та інших фахів-
ців, зростає роль матеріальних можливостей батьків 
юних спортсменів, які беруть участь у фінансуванні 
їх підготовки. Вони придбавають форму та інвентар, 
допомагають з транспортом, забезпечують необхід-
не харчування, фінансують переїзди дітей до місць 
змагань і т. д. З кожним роком збільшується кількість 
перспективних дітей, які готуються у приватних клу-
бах, що вимагає від батьків істотних інвестицій, осо-
бливо якщо діти займаються тенісом, плаванням, 
спортивною і художньою гімнастикою.

Не менше значення для пошуку спортивних та-
лантів та їх розвитку має стосунок до фізичного ви-
ховання і спорту у загальноосвітній школі. В країнах, 

ТАБЛИЦЯ 13.7 – Морфофункціональні та інші зміни 
у жінок, викликані вагітністю (Вовк, 2002)

№ 
п/п Перетворення в організмі, викликані вагітністю

1 Збільшення об’єму циркулюючої крові,  
переважно за рахунок плазми

2 Новоутворення капілярів, підвищення проникності 
капілярної сітки, наростання інтенсивності капілярного 
кровотоку

3 Підвищення фізичної працездатності в середині 
вагітності. Підвищення утворення тиреотропного  
і адренокортикотропного гормонів

4 Збільшення дихального об’єму, легеневої  
і альвеолярної вентиляції

5 Накопичення білка

Показники
Роки

1-й 2-й 3-й 4-й

Кількість тренувальних занять 622 202 420 730
Загальна кількість годин 1230 450 800 1480
Загальний обсяг бігу, км 4730 1500 3600 5750
Змагальна витривалість, км 44 12 28 72
Швидкісна витривалість, км 53 20 40 81
Загальна витривалість другого 
ступеня (темповий біг),  
лактат 4–8 ммоль·л–1, км

245 72 110 375

Загальна витривалість другого 
ступеня (дистанційний біг),  
лактат 3–6 ммоль·л–1, км

112 46 84 158

Загальна витривалість першого 
ступеня, лактат 2–3 ммоль·л–1, км

2350 970 1650 3000

Силова витривалість, год 35 8 10 50
Швидкісна підготовка, год 43 10 25 64
Напівспеціальна підготовка, год 185 68 158 234
Загальна гімнастика, год 182 76 118 210
Ігри, год 42 16 30 52

ТАБЛИЦЯ 12.8 – Динаміка (зміна) навантажень 
у спортсменки високого класу, яка спеціалізується в бігу 
на середні дистанції, у зв’язку з вагітністю і народженням 
дитини (кінець другого року олімпійського циклу) 
(з матеріалу спорту НДР)
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де велика увага приділяється здоров’ю і здоровому 
способу життя дітей, а система фізичного вихован-
ня орієнтована на використання спорту та організа-
цію спортивних змагань, спорт найвищих досягнень 
постійно поповнюється перспективними юними 
спортсменами, які відзначаються добрим здоров’ям, 
повноцінним і різнобічним фізичним розвитком та 
високим рівнем мотивації до спортивної кар’єри.

Наведемо кілька конкретних прикладів, які де-
монструють роль навколишнього середовища для 
реалізації природних задатків спортсменів і досяг-
нення високого рівня спортивної майстерності.

У Бразилії створено дивовижну атмосферу у 
футболі, який сприймається як виключно популярна 
сфера діяльності, свого роду національне надбання, 
яке залучає до занять сотні тисяч дітей, включених у 
систему масового спорту у величезній кількості ре-
креаційних зон, а надалі – дочірніх команд футболь-
них клубів різного рівня. Чимало з них надалі не тіль-
ки виступають у командах Бразилії, а й поповнюють 
чимало футбольних клубів різних країн світу.

Подібна ситуація в американському плаванні. 
Сформована в середині минулого століття систе-
ма змагань вікових груп стала потужним стимулом 
для залучення дітей до занять плаванням. Це поряд 
з успіхами на міжнародній арені сприяло тому, що 
в заняттях цим видом спорту у США беруть участь 
понад 500 тис. дітей, сформовані різні самобутні й 
ефективні тренерські школи та центри підготовки. І 
це при величезній популярності та масовості у США 
видів професійного спорту, насамперед американ-
ського футболу, бейсболу, баскетболу, хокею з 
шайбою, тенісу. Останніми роками провідні амери-
канські плавальні клуби не тільки масово готують 
спортсменів високого класу для різних команд все-
редині країни, а й стали центрами підготовки більшої 
частини найсильніших плавців світу з інших країн.

Навіть найбільш обдарованим спортсменам, які 
спеціалізуються в тенісі, складно розраховувати на 
успіх у найбільших міжнародних змаганнях, якщо 
вони не пройшли підготовку в одному з тренуваль-
них центрів світового рівня під керівництвом всесвіт-
ньо відомих фахівців, в умовах конкуренції з іншими 
перспективними спортсменами. Аналогічна ситуація 
і в фігурному катанні, в якому переважна більшість 
найсильніших спортсменів сучасності на етапі підго-
товки до найвищих досягнень тренувалися в одному 
з найбільш продуктивно працюючих тренувальних 
центрів під керівництвом талановитих наставників.

Природні задатки жителів Східної Африки до до-
сягнень у бігу на довгі дистанції, кліматогеографічні 
та екологічні умови, спосіб життя населення і попу-
лярність марафонського бігу та бігу на довгі дистанції 
забезпечили досягнення спортсменів Кенії на Іграх 

Олімпіад, чемпіонатах світу і найбільших марафонах. 
Наприклад, у Бостонському марафоні  – одному з 
найстаріших і найпрестижніших марафонських забігів 
у світі – впродовж уже понад двох десятиліть більшу 
частину перемог здобули кенійські бігуни, іноді по-
ступаючись спортсменам Ефіопії – сусідньої країни з 
таким самим популярним марафонським бігом і бігом 
на довгі дистанції. Ці досягнення значною мірою обу-
мовлені природною схильністю жителів країн Східної 
Африки до досягнень у цих видах змагань, однак, 
за твердженням фахівців, не меншу роль в успіхах 
спортсменів відіграє їхній спосіб життя і навколишнє 
кліматогеографічне та соціальне середовище.

Як наочні приклади, які демонструють роль на-
вколишнього середовища в реалізації таланту, можна 
навести серію сенсаційних перемог на зимових Олім-
пійських іграх російських спортсменів, які переїхали 
в Росію з інших країн. Наприклад, видатний корей-
ський спортсмен Ан Хьон Су, який спеціалізується в 
шорт-треку, після серії конфліктів, пов’язаних з обста-
новкою у Спілці ковзанярів Республіки Корея, а також 
тяжкої травми (перелом колінного суглоба) в 2012 р. 
опинився поза олімпійською командою своєї країни 
і не зміг взяти участь у зимових Олімпійських іграх у 
Ванкувері. Не бачачи перспектив для продовження 
кар’єри в Республіці Корея, але не бажаючи залишати 
спорт, спортсмен у 2011 р. звернувся з проханням про 
надання громадянства Російської Федерації, де йому 
обіцяли створити всі необхідні умови для ефективної 
підготовки. При зміні громадянства спортсмен взяв со-
бі ім’я Віктор Ан, почав поступово відновлювати свою 
майстерність і на чемпіонаті світу 2013 р. зумів виграти 
срібну медаль. Однак повною мірою соціально-психо-
логічні та матеріально-технічні умови, створені спортс-
мену в Росії, проявилися на зимових Олімпійських 
іграх у Сочі: три золоті і одна бронзова медаль.

Російський сноубордист американського похо-
дження Вік Айван Уайлд на зимових Олімпійських 
іграх 2014 р. став дворазовим олімпійським чемпіо-
ном (єдиний сноубордист, який виграв дві медалі на 
одних Іграх). У 2012 р., одружившись із російською 
сноубордисткою Альоною Заварзіною, вирішив от-
римати друге громадянство. До переїзду в Росію він 
не відзначався особливими успіхами. Однак умови 
для підготовки, створені в Росії, вже в 2013 р. доз-
волили спортсменові добитися першого серйозного 
успіху  – бронзової медалі в паралельному гігант-
ському слаломі на чемпіонаті світу. За цим наступи-
ли дві сенсаційні олімпійські перемоги на зимових 
Олімпійських іграх 2014 р. – в паралельному слаломі 
і паралельному гігантському слаломі. І це лише два із 
серії прикладів адаптації перспективних спортсменів, 
які переїхали в Росію з інших країн і отримали умови, 
необхідні для досягнення видатних результатів.



Стадії багаторічної підготовки

Як уже відмічалося, процес багаторічної підготовки 
спортсменів на сучасному етапі розвитку спорту мо-
же бути поділений на дві тривалі стадії, для кожної 
з яких існують об’єктивні критерії ефективності під-
готовки і організаційно-методичні форми побудови 
тренувального процесу.

Перша стадія охоплює період від 
початку занять спортом до виходу спорт-
смена на рівень найвищих досягнень.

Критеріями ефективності підготов-
ки спортсменів у цій стадії є дотримання 
закономірностей становлення найвищої 
спортивної майстерності в системі бага-
торічної підготовки, вихід на рівень най-
вищих досягнень у нижній границі опти-
мальної для конкретного виду спорту 
вікової зони.

Об’єктивні закономірності фор-
мування тривалої адаптації організму 
до тренувальних і змагальних наванта-
жень того чи іншого виду спорту, ста-
новлення різних сторін підготовленості 
та їх інтеграції обумовлюють відмінно-
сті у віці початку занять спортом і не-
однакову тривалість процесу підготов-
ки до результатів майстра спорту або 
майстра спорту міжнародного класу  
(табл. 14.1).

Жінки зазвичай проходять коротший шлях до 
аналогічних досягнень порівняно з чоловіками.

Є також значні відмінності і в обсязі тренуваль-
ної роботи, необхідному для досягнення високих 
спортивних результатів (табл. 14.2, рис. 14.1).

Оптимальні вікові межі для найвищих досяг-
нень в більшості видів спорту досить стабільні. 
Водночас окремі фактори, зокрема генетичного 
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РОЗДІЛ  14

ТАБЛИЦЯ 14.1 – Вік початку занять спортом і тривалість підготовки 
в різних видах спорту до результату майстра спорту і майстра спорту 
міжнародного класу

Вид спорту

Вік 
початку 
занять, 

років

Тривалість підготовки, років

Майстер спорту Майстер спорту 
міжнародного класу

Жінки Чоловіки Жінки Чоловіки

Біг на короткі дистанції 12–14 5–6 6–7 6–7 8–9
Біг на довгі дистанції 13–15 6–7 7–8 8–9 8–9
Плавання на середні  
і довгі дистанції

8–10 6–7 7–8 7–8 9–10

Лижні гонки 13–15 6–7 7–8 8–9 10–11
Легкоатлетичні метання 13–15 5–6 6–7 7–8 8–9
Важка атлетика 13–15 5–6 6–7 7–8 8–9
Бокс 12–14 – 6–7 – 8–9
Різні види боротьби 12–14 – 6–7 – 8–9
Гімнастика спортивна 5–8 6–8 7–9 7–9 10–11
Баскетбол 12–14 7–8 8–9 9–10 10–11
Гандбол 12–14 7–8 8–9 9–10 10–11
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порядку, обумовлені приналежністю спортсменів 
до визначеної етнічної групи, спроможні істот-
но змістити зону оптимальних можливостей у бік 
молодшого віку. Наприклад, представники кра-
їн Північно-Східної Африки проявляють не тільки 
особливу схильність до високих досягнень у бігу 
на довгі дистанції, а й спроможність до виходу на 
рівень найвищих результатів у молодому віці – 20–
22 років. Як приклад можна послатися на спор-
тивну кар’єру багатьох спортсменів (С. Кіпкітер, 
Р. Лімо, Д. Корір, П. Івуті (Кенія), А. Мезгібу, С. Сіїн 
(Ефіопія) та ін.), які народилися в 1978–1983 рр. і 
добилися видатних результатів у бігу на довгі дис-
танції в 2000–2003 рр.

Орієнтація на оптимальні для досяг-
нення найвищих результатів вікові межі 
(загалом вірна для переважної більшості) 
часто не може бути застосована для ок-
ремих видатних спортсменів з яскравими 
індивідуальними особливостями. Віковий 
розвиток таких спортсменів, адаптаційні 
процеси, які розвиваються в їх організмі 
під впливом спеціального тренування, 
вимагають індивідуального планування 
багаторічної підготовки, значного скоро-
чення шляху підготовки до досягнення 
найвищих результатів. Рухова обдаро-
ваність, виключна лабільність основних 
функціональних систем, індивідуальні 
темпи розвитку дозволяють цим спортс-
менам, не порушуючи основних зако-
номірностей багаторічного планування, 
швидко просуватися до вершин спортив-
ної майстерності і добиватися видатних 
результатів часто на 2–4 роки раніше за 

оптимальні вікові межі. Так, наприклад, відбулося з ви-
датними плавцями Єном Торпом і Майклом Фелпсом, 
які, маючи особливий талант у результаті планомір-
ної, без елементів форсування, підготовки, вийшли 
на рівень найвищих досягнень у 16-річному віці. Та-
ким самим вражаючим було сходження до вершин 
спортивної майстерності російського велосипедиста 
В’ячеслава Єкімова, який став чемпіоном світу у віці 
19 років, турецьких важкоатлетів Наїма Сулеймана-ог-
лу (перемога на чемпіонаті світу 1986 р. у віці 18 років) 
і Халіла Мутлу, які почали успішну кар’єру на світовій 
та олімпійській аренах у 19-річному віці. Про те, що 
видатні досягнення цих спортсменів у молодому віці 
були результатом природного таланту, а не форсова-

Вид спорту

Обсяг роботи, год Кількість занять

Майстер 
спорту

Майстер спорту 
міжнародного 

класу

Майстер 
спорту

Майстер спорту 
міжнародного 

класу

Біг на короткі дистанції 2000 3800 1200 2200
Біг на довгі дистанції 2600 5200 1800 3300
Плавання на середні  
і довгі дистанції

2800 5400 2000 3200

Лижні гонки 2900 5500 1800 2900
Легкоатлетичні метання 2300 4400 1600 2600
Важка атлетика 2400 4400 1500 2400
Бокс 2000 3500 1200 2000
Різні види боротьби 2300 4000 1700 2800
Гімнастика спортивна 2700 4200 1900 3000
Баскетбол 2400 4500 1500 2500
Гандбол 2400 4500 1500 2500

ТАБЛИЦЯ 14.2 – Обсяг роботи (середні дані), необхідний для досягнення 
результатів майстра спорту і майстра спорту міжнародного класу 
в різних видах спорту (чоловіки)

РИСУНОК 14.1 – Вплив специфіки виду спорту на динаміку і сумарний обсяг роботи, необхідної для досягнення результа-
тів міжнародного класу
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ної підготовки, свідчить тривалий період виступів на 
найвищому рівні. Подібні приклади можна навести з 
інших олімпійських видів спорту.

Ніякі зовнішні фактори не повинні порушува-
ти раціонально побудованого процесу багаторічної 
підготовки. Насамперед тут повинно бути повністю 
усунуте прагнення до досягнень у дитячо-юнацьких 
змаганнях шляхом ранньої спеціалізації і застосуван-
ня обсягів роботи, засобів та організаційних форм 
підготовки, характерних для підготовки дорослих 
спортсменів високого класу.

Перша стадія багаторічної підготовки поділя-
ється на чотири етапи:

 • початкової підготовки;
 • попередньої базової підготовки;
 • спеціалізованої базової підготовки;
 • підготовки до найвищих досягнень.
Перша стадія багаторічної підготовки закінчу-

ється виходом спортсмена на рівень найвищих до-
сягнень, демонстрацією результатів міжнародного 
рівня. Часто успішне завершення цієї частини ви-
значається досягненням «перших великих успіхів». 
Таким чином, у цій частині, з одного боку, спортсмен 
досягає високого рівня майстерності, а з другого – у 
нього залишаються значні резерви для подальшого 
спортивного вдосконалення і росту результатів.

Тривалість цієї стадії досить стабільна і в різних 
видах спорту становить від 6–7 до 9–10 років у жінок 
і від 7–8 до 10–11 років – у чоловіків. Зменшення три-
валості підготовки в цій стадії, зазвичай не більш ніж 
на 1–2 роки, як правило, обумовлене індивідуальни-
ми темпами вікового розвитку спортсменів, їх явною 
обдарованістю до занять конкретним видом спорту, 
високою реактивністю функціональних систем, їх під-
вищеною здатністю до адаптаційних перебудов і, зро-
зуміло, методикою тренування. Збільшення тривало-
сті тренування в цій стадії, яке може досягати 2–3 і 
більше років, зазвичай пов’язане з раннім початком 
занять спортом і великою тривалістю етапів початко-
вої і попередньої базової підготовки, сповільненням 
процесу вікового розвитку, невисоким темпом про-
тікання адаптаційних перебудов як реакції на засто-
совувані тренувальні та змагальні навантаження, а 
також специфікою окремих видів спорту. Наприклад, 
чимало спортсменів, які добилися останніми роками 
видатних результатів у чоловічих видах спортивної 
гімнастики (Олексій Нємов, Хервасіо Деффер, Хуан 
Сю, Чень Ібін, Кохей Учімура, Луїс Сміт та ін.), присту-
пили до занять спортом у віці 4–6 років, а на рівень 
найвищих досягнень вийшли у віці 18–21 рік, через 
12–14 років планомірної підготовки.

Друга стадія охоплює період від виходу спортс-
мена на рівень найвищих досягнень до закінчення 
спортивної кар’єри. Спортсмени, які приступили до 

цієї стадії багаторічної підготовки, вже відзначаються 
високим рівнем спортивної майстерності, займають 
визначене місце у світовому рейтингу, входять до 
складу різних збірних команд, стають привабливими 
для засобів масової інформації, глядачів, спонсорів, 
представників спортивних федерацій та інших спор-
тивних організацій, організаторів спортивних зма-
гань. Тому цілком природно, що основним критерієм 
успішної підготовки в цій стадії виступає інтенсивна 
та успішна змагальна діяльність, здатність спортсме-
на поєднувати участь у великій кількості змагань з 
раціональною підготовкою, забезпечити подальший 
ріст спортивних результатів, збереження впродовж 
тривалого часу рівня спортивної майстерності і зма-
гальної результативності.

Цю закономірність сучасної багаторічної підго-
товки образно охарактеризував відомий російський 
тренер Геннадій Турецький: «Сучасний спорт поділив 
спортсменів на дві відносно самостійні групи – тих, 
хто тренується, і тих, хто змагається. Ті, хто трену-
ються,  – це ті спортсмени, які протягом багатьох 
років готуються до найвищих досягнень, а ті, хто 
змагається, – це ті, хто досяг найвищих результатів і 
прагне зберегти їх упродовж ряду років, активно ви-
ступаючи в різних змаганнях. Для кожної з цих груп 
характерні різні підходи до побудови підготовки і 
змагальної діяльності».

Тривалість другої стадії багаторічної підготовки 
може коливатися у виключно широкому діапазоні – 
від 2–3 до 15–20 і більше років, що залежить від вели-
кої кількості різних факторів спортивно-педагогічно-
го, психологічного, медичного і соціального порядку.

Вміння побудувати тренувальний процес у різні 
роки виступів на найвищому рівні так, щоб найбільш 
успішно використати збережені адаптаційні резер-
ви й одночасно не пред’являти граничних вимог 
до функціональних систем та механізмів, адаптаці-
йний ресурс яких вичерпаний у попередні роки, є 
основним резервом для збереження високоефек-
тивної змагальної діяльності впродовж ряду років. 
Останніми роками стало очевидним, що при раціо-
нальній побудові підготовки в цій стадії можна дося-
гати перемог і у віці, який виходить далеко за межі 
оптимального. Це привело до того, що, незважаючи 
на величезні навантаження сучасного спорту, дуже 
гостру конкуренцію у найбільших міжнародних зма-
ганнях, чимало спортсменів доволі солідного віку ви-
ступають на найвищому рівні.

Звичайно, тривалість спортивної кар’єри знач-
ною мірою обумовлюється специфікою виду спор-
ту, факторами, які визначають ефективну змагальну  
діяльність. Менша тривалість виступів на найвищому 
рівні спостерігається у видах спорту, в яких результа-
тивність обумовлена обмеженою кількістю факторів 
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і постійним навантаженням у тренуванні і змаганнях 
одних і тих самих функціональних систем, монотон-
ністю й одноманітністю тренувальної роботи, знач-
ними навантаженнями на опорно-руховий апарат 
і пов’язаними з ними травмами. В цих видах часто 
не вдається зберегти рівень адаптації, який забез-
печує досягнення максимальних результатів більше 
1–3 років, а тривалість виступів на найвищому рівні 
впродовж 5–8 років розглядається як успішна.

Одночасно у видах спорту, які відзначаються 
різноманітністю чинників, що визначають результа-
тивність змагальної діяльності, високою емоційністю 
і різноманітністю засобів та методів, вдається впро-
довж багатьох років зберігати рівень адаптації, який 
забезпечує найвищі спортивні досягнення.

У цьому плані показові спортивні ігри. Можна 
назвати десятки футболістів, гандболістів, ватерпо-
лістів, хокеїстів, баскетболістів, тривалість виступів 
яких на найвищому рівні становила 10–15 років, а в 
окремих випадках – 20 років і більше. У збірних ко-
мандах різних країн у цих видах спорту часто можна 
побачити гравців у віці 35–40 років і старше.

В основі цього явища лежить виключна бага-
тофакторність ефективної змагальної діяльності в 
спортивних іграх. Ефективні дії молодих, 18–22-річ-
них, гравців насамперед пов’язані з високими функ-
ціональними можливостями. Досягнення спортсме-
нів старшого віку забезпечуються більшим досвідом, 
техніко-тактичною зрілістю, вмінням організувати 
гру більш молодих і працездатних партнерів.

Велика тривалість виступів на найвищому рів-
ні і спортсменів, які спеціалізуються в індивідуаль-
них видах і дисциплінах, що пред’являють особливі 
вимоги до тактичної зрілості, досвіду спортсменів, 
знання ними сильних і слабких сторін основних су-
перників. Це легко проілюструвати, наприклад, до-
свідом велосипедного спорту. Як показує практика, 
тут багатьом спортсменам вдається виступати на рів-
ні найвищих досягнень упродовж багатьох років. Для 
підтвердження цього достатньо послатися на кар’єру 
таких всесвітньо відомих спортсменів, як Д.  Море-
лон, Л. Хессліх, Л. Армстронг, Я. Ульріх, В. Єкімов, 
М. Хюбнер, Ж. Лонго, О. Винокуров і багатьох інших.

Чимало веслувальників-академістів з віком 
втрачають необхідний функціональний потенціал 
для успіху в індивідуальних видах змагань. Однак 
їх досвід і висока техніко-тактична майстерність ро-
блять їх затребуваними у складах чотиримісних і 
восьмимісних суден. Так сталося, наприклад, з ви-
датною румунською спортсменкою Елісабет Ліпе, 
успіхи якої у віці 20–30 років були пов’язані з висту-
пами в одиночці і двійці парній. У віці 31–39 років во-
на тричі (1996, 2000 і 2004) вигравала золоті медалі 
Ігор Олімпіад, виступаючи у вісімці. Інша румунська 

спортсменка, Констанца Бурчиця, після завоюван-
ня трьох золотих медалей на Іграх Олімпіад (1996, 
2000, 2004) у двійці парній, на Іграх-2008 виступала у 
вісімці, завоювавши бронзову медаль у віці 37 років.

Важливо враховувати індивідуальні адаптацій-
ні ресурси окремих спортсменів, які значною мірою 
обумовлені генетично. Наприклад, останніми рока-
ми у світі проведено низку цікавих досліджень, які 
стосуються схильності спортсменів до досягнень у 
видах спорту, пов’язаних з проявом витривалості, 
в залежності від структури м’язової тканини. Пока-
зано, що чим більше у структурі м’язової тканини 
ПС-волокон, тим стабільніша майстерність спорт-
сменів, тим довше їхнє спортивне життя. В залежно-
сті від кількості м’язових волокон відповідного типу 
спостерігаються різні варіанти динаміки адаптації і 
росту спортивної майстерності як у багаторічному 
аспекті, так і впродовж тренувального року.

Встановлено, що мінімальна кількість ПС-воло-
кон, при якій спортсмени можуть реально претен-
дувати на високі досягнення в бігу на довгі дистан-
ції, лижному спорті, велосипедному спорті (шосе), 
плаванні на дистанції 800 і 1500 м, повинна бути не 
нижче 60 %. За рахунок виключно об’ємного й інтен-
сивного тренування відносно високих результатів у 
видах спорту, пов’язаних з проявом витривалості, 
можуть досягати й окремі спортсмени, в яких кіль-
кість ПС-волокон у м’язах менша за 60 %. Однак 
цього вдається досягти здебільшого за рахунок по-
стійної експлуатації у тренуванні відносно невелико-
го об’єму м’язової тканини і підвищення на цій осно-
ві потужності аеробної системи енергозабезпечення 
при її низькій економічності. Такий шлях часто пов’я-
заний з розвитком перенапруження функціональних 
систем, нестабільними результатами, нетривалою 
спортивною кар’єрою (Platonov, 2002).

Проілюструвати вищевикладене можна наступ-
ними фактами. У молодих спортсменів (вік до 20 ро-
ків), які спеціалізуються, наприклад, у бігу на довгі 
дистанції та лижних гонках і досягли відносно висо-
ких результатів, кількість ПС-волокон часто не біль-
ше 55–60 %. Однак вивчення структури м’язової 
тканини у спортсменів високого класу у віці 25 ро-
ків показало, що серед них майже не зустрічаються 
спортсмени, в яких вміст ПС-волокон був би мен-
шим за 60 %, а у спортсменів високого класу старше 
30 років у м’язовій тканині практично не зустрічаєть-
ся менше 70 % ПС-волокон.

Насамперед факторами подібного порядку 
можна пояснити численні випадки, коли в резуль-
таті реалізації приблизно однієї і тієї самої системи 
тренування одні спортсмени втримуються на рівні 
найвищих досягнень багато років, а інші – дуже не-
тривалий час.
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Індивідуальні особливості спортсменів і мето-
дика тренування накладають яскравий відбиток на 
показники тривалості тренування, необхідні обсяги 
тренувальної роботи, тривалість підтримання рівня 
адаптації, який відповідає найвищим спортивним до-
сягненням. Практика знає безліч випадків, коли окре-
мим спортсменам потрібно було в 1,5–2 рази менше 
або більше часу порівняно із середніми даними для 
досягнення результатів майстра спорту або майстра 
спорту міжнародного класу, виграшу чемпіонатів Єв-
ропи, світу, Олімпійських ігор, встановлення світових 
рекордів. Такі самі істотні відхилення від середніх 
величин відмічаються і в показниках обсягів трену-
вальної роботи, тривалості збереження адаптації, яка 
забезпечує досягнення на найвищому рівні. Однак 
окремі випадки, пов’язані передусім з індивідуальни-
ми особливостями конкретного спортсмена, жодною 
мірою не заперечують наявності чітко виражених за-
гальних закономірностей багаторічного формування 
і збереження довготривалої адаптації, що забезпечує 
виступи на рівні найвищих досягнень.

Говорячи про тривалість виступів спортсменів 
на найвищому рівні, було б невірно зводити все тіль-
ки до методики підготовки, специфіки виду спорту, 
індивідуальних психологічних і біологічних можли-
востей конкретного спортсмена. Величезну роль тут 
відіграють соціальні чинники, рівень медичного за-
безпечення спортсменів, ставлення до спортсменів 
старшого віку з боку тренерів і керівників.

Для більш повноцінної оцінки біологічного і пси-
хічного ресурсу видатних спортсменів є сенс зверну-
тися до досвіду професійного спорту, умови якого 
змушують керівників клубів, тренерів, лікарів, мене-
джерів і самих спортсменів якнайсерйозніше, найви-
щою мірою ефективно вирішувати питання медично-
го забезпечення і соціальної захищеності спортсме-
на. У професійному спорті не стоїть також питання 
штучного омолодження команд, якихось обмежень 
для спортсменів у зв’язку з віком. Все це приводить 
до того, що період виступів на найвищому рівні вияв-
ляється тривалим, в окремих випадках – до 15–25 і 
більше років. І це незважаючи на велику загалом кон-
куренцію, високий рівень досягнень окремих спортс-
менів і команд у переважній більшості видів спорту, 
спрямованість професійного спорту вести боротьбу 
на грані ризику. Розглянемо кілька прикладів.

У ті роки, коли змагання у велосипедному спор-
ті проводили окремо для професіоналів і любителів, 
багато видатних професійних велогонщиків виграва-
ли або ставали призерами в професійних престижних 
гонках у віці, в якому спортсмени-любителі взагалі 
не виступали: Р. Ван-Стеанберген (Бельгія)  – 40–
42 роки, Л. Жерарден (Франція) – 40–45, О. Плат-
нер (Швейцарія) – 40–43, А. Руше (Франція) – 45–

50 років та ін. При цьому слід відмітити, що часові 
витрати на тренувальний процес і змагальну діяль-
ність у гонщиків досягають 1300–1500 год, обсяг ро-
боти впродовж року перевищує 40 тис. км, кількість 
змагальних стартів досягає 110–120 при сумарному 
обсязі змагальної роботи часто до 20 тис. км. Лише 
в одній гонці «Тур де Франс» упродовж 20–25 днів 
спортсмени стартують на різних етапах щоденно 
з одним вихідним днем, проїжджаючи за цей час 
близько 4 тис. км.

Не менш показовий у цьому плані один з най-
більш популярних у США видів спорту – американ-
ський футбол, вид дуже динамічний, який пред’яв-
ляє величезні вимоги до швидкісно-силових якостей 
спортсмена, допускає жорстку силову боротьбу і в 
силу цих причин пов’язаний з граничними наванта-
женнями і виключно травмонебезпечний. Однак, не-
зважаючи на все це, у професійних лігах спортсмени 
виступають досить довго. Початок їхньої кар’єри як 
професіоналів зазвичай наступає у віці 22–24 років, 
рівня найвищої майстерності досягають, як правило, 
у віці 28–30 років, однак з успіхом виступають і у 
значно старшому віці. Проілюструвати це можна вже 
тим фактом, що в 28 найсильніших командах, які вхо-
дять до національної та американської ліги, зазвичай 
грають від 120 до 140 спортсменів, що виступають 
понад 10 років. Наприклад, у кінці 1990-х років у ко-
манді «New York Jets» виступало 8–10 гравців у віці 
32–38 років, «Philadelphia Eagles» – 4–5 спортсме-
нів (32–35 років), «Washington Redskins» – 5–7 (32–
39 років), «Seattle Seahawks» – 4–6 (32–35 років) 
і т. д. Слід сказати, що саме ці солідні гравці несли 
ігрове навантаження в чемпіонаті, яке перевищува-
ло середнє для кожної з команд і ліги загалом. На-
приклад, якщо в кожній з команд гравці виступали 
в середньому в межах 7,8–8,7 гри, то солідні гравці 
несли ігрове навантаження в обсязі 9,3–12,5 гри, а 
деякі з них, особливо видатні, – 13–15 ігор. Напри-
клад, дані, наведені в таблиці 17.3, свідчать про те, 
що гравці старшого віку за основними показниками 
змагальної діяльності виступають на рівні, який дещо 
перевищує середній.

Аналогічно відбувається і в інших видах про-
фесійного спорту – баскетболі, хокеї на льоду, бей-
сболі, боксі. Яскравим прикладом, що ілюструє таке 
становище, є кар’єра в професійному боксі Віталія і 
Володимира Кличків, які у віці відповідно 42 і 38 ро-
ків були лідерами світового професійного боксу.

У другій стадії багаторічної підготовки слід виді-
ляти три етапи:

 • максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей;

 • збереження досягнень;
 • поступового зниження результатів. 
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Передова світова практика останніх років приве-
ла до того, що фахівці ряду країн світу акцентували осо-
бливу увагу на необхідності виділення ще одного етапу 
в системі багаторічного вдосконалення спортсменів, 
були сформовані і реалізуються відповідні програми. 
Йдеться про включення до системи багаторічної під-
готовки етапу вибуття зі спорту найвищих досягнень. 
Завдання цього етапу вже не пов’язані з досягненням 
високих спортивних результатів і участю у змаганнях, 
а передбачають створення умов для ефективної деа-
даптації організму спортсмена, насамперед його сер-
цево-судинної системи, до рівня, який забезпечує здо-
ров’я і повноцінне у фізичному плані подальше життя. 
Паралельно завершується процес соціальної і трудової 
адаптації, передумови для успішного протікання якого 
повинні бути закладені на більш ранніх етапах спортив-
ної кар’єри, зокрема в тій частині, яка стосується вибо-
ру професії, освіти, мотивації, способу життя.

Поділ перших трьох етапів другої стадії багаторіч-
ної підготовки значною мірою умовний, кожний з них 
плавно переходить у наступний, і чіткої межі між ними 
не існує, оскільки вся система багаторічного вдоско-
налення спортсмена є єдиним процесом становлення 
найвищої спортивної майстерності і її реалізації в сис-
темі змагань. Однак наведений поділ дозволяє систе-
матизувати процес підготовки, підпорядкувати його 
закономірностям формування і реалізації спортивної 
майстерності з урахуванням особливостей вікового 
розвитку і статі спортсменів, специфіки виду спорту, 
матеріально-технічних і соціальних умов.

На тривалість етапу максимальної реалізації ін-
дивідуальних можливостей впливають різні фактори. 
З-поміж них величина навантажень, сумарний обсяг 
роботи й особливості застосовуваних тренувальних 
засобів на попередніх етапах багаторічного вдоскона-
лення; величина збережених функціональних резервів 
і адаптаційних ресурсів, раціональна і гнучка методика 
підготовки, орієнтована на пошук засобів і методів, 
здатних стимулювати подальший ріст майстерності, 
стан здоров’я, психічна готовність до продовження 
напруженої підготовки та ін. При інших рівних умовах 
спортсмени, які вийшли на рівень найвищих досягнень 
за рахунок різнобічної підготовки, відносно невели-
кого сумарного обсягу роботи і відсутності елементів 
форсування підготовки в підлітковому та юнацькому 
віці, значно більше схильні до успішної і тривалої спор-

тивної кар’єри на цьому етапі багаторічного вдоскона-
лення порівняно зі спортсменами, підготовка яких не 
відзначалася такими особливостями.

Аналіз спортивного шляху багатьох видатних 
спортсменів, які відзначилися не тільки перемогами 
на Олімпійських іграх і чемпіонатах світу, а й трива-
лою та успішною спортивною кар’єрою, не залишає 
сумнівів у тому, що в основі їх успіхів – ефективна 
реалізація природних задатків у планомірній багато-
річній підготовці, яка виключає форсування. У цьому 
плані показова спортивна кар’єра видатного аме-
риканського плавця, володаря 18 золотих медалей 
Ігор Олімпіад (2004–2012), 26 титулів чемпіона світу 
(2001–2011) і 39 світових рекордів Майкла Фелпса.

Винятковий талант і різнобічна планомірна 
7-річна підготовка на перших трьох етапах багаторіч-
ного вдосконалення дозволили Фелпсу почати готу-
ватися до найвищих досягнень уже в 14-річному віці, 
а у віці 16 років вийти на їх рівень, встановивши пер-
ший світовий рекорд і добившись успіху на чемпіона-
ті світу 2001 р. Далі йшов тривалий етап максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей (7 років – з 17 
до 23), впродовж якого спортсмен домінував на сві-
товій та олімпійській аренах у кількох видах змагань, 
регулярно оновлюючи світові рекорди і здобуваючи 
переконливі перемоги. Раціональна підготовка впро-
довж наступних чотирьох років дозволила спортсме-
ну втримувати високий рівень спортивної майстер-
ності й успішно виступати в найбільших змаганнях, 
незважаючи на очевидне вичерпання ресурсів для 
подальшого росту результатів і появу більш молодих 
та сильних конкурентів. Повною мірою ефективність 
підготовки на етапі збереження досягнень Фелпс 
продемонстрував на Іграх Олімпіади 2012 р. в Лондо-
ні, завоювавши 5 золотих медалей (дві – в індивіду-
альних видах змагань і три – в естафетах).

Зрозуміло, що Фелпс, якому в 2012 р. виповни-
лося тільки 27 років, міг би продовжити спортивну 
кар’єру. Однак він віддав перевагу її завершенню на 
вершині слави, ставши найвидатнішим спортсменом 
сучасності, завоювавши найбільшу кількість олімпій-
ських медалей – 22 (18 золотих) і перевищивши до-
сягнення видатної радянської гімнастки Л. Латиніної 
(18 медалей, 9 золотих), яке протрималося 48 років. 
Однак у 2014 р., у віці 29 років, Фелпс вирішив повер-
нутися у великий спорт.

Гравці Вік,  
років

Зріст,  
см Маса тіла, кг Кількість 

 ігор
Кількість 

голів
Кількість гольових 

передач

Усі форварди  
п’яти команд

27,3 180,0 88,5 68,15 19,50 28,87

Гравці старшого 
віку

32,4 183,6 86,0 73,5 23,64 30,8

ТАБЛИЦЯ 14.3 – Порівняння 
ефективності змагальної 

діяльності всіх форвардів 
п’яти найсильніших команд 

Національної та американської 
футбольних ліг і форвардів 

старшого віку
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На вершині успіху завершують спортивну 
кар’єру багато видатних спортсменів, не бажаючи 
покидати спорт переможеними. Наприклад, в тому ж 
плаванні вже багато років тому Марк Спітц, завою-
вавши 7 золотих медалей на Іграх Олімпіади 1972 р., 
завершив спортивну кар’єру на вершині своїх мож-
ливостей. Російський плавець Володимир Сальников 
у віці 30 років здобув яскраву перемогу на дистанції 
1500 м вільним стилем на Іграх Олімпіади 1988 р. в 
Сеулі і відразу залишив спорт.

Так само чинять і багато сучасних плавців, по-
кидаючи спорт відразу після яскравих виступів на 
Іграх Олімпіад або чемпіонатах світу. Наприклад, ви-
датний російський плавець-спринтер А. Попов, який 
упродовж десятиліття домінував на світовій арені, 
припинив виступи у віці 33 років після завоювання 
трьох золотих медалей на чемпіонаті світу 2003 р. і 
золотої медалі на чемпіонаті Європи 2004 р. Австра-
лійський плавець Єн Торп покинув спорт найвищих 
досягнень відразу після Ігор Олімпіади 2004 р., за-
воювавши дві золоті медалі (200 і 400 м вільним сти-
лем). Так само завершив кар’єру в 2008 р. не менш 
знаменитий співвітчизник Торпа Грант Хеккет, який 
встановив олімпійський рекорд на дистанції 1500 м 
на Іграх Олімпіади в Пекіні і лише через тактичну 
неуважність виявився другим у фінальному запливі. 
Аарон Пірсол упродовж десяти років був найсильні-
шим у плаванні на спині, багаторазовим чемпіоном 
світу і переможцем Ігор Олімпіад, автором низки сві-
тових рекордів. У 2009 р. завоював дві золоті медалі 
на чемпіонаті світу, встановив світовий рекорд і не-
забаром оголосив про закінчення кар’єри, мабуть, 
не бачачи перспектив утримати досягнуті позиції і 
не бажаючи задовольнятися менш успішними, ніж у 
попередні роки, виступами. Цілком природно, що в 
кар’єрі цих плавців, як і багатьох інших, які вчинили 
аналогічно, відсутні етапи збереження досягнень і 
поступового зниження результатів.

Однак у сучасному плаванні багато плавців, які 
реально розуміють, що їхній потенціал для росту до-
сягнень практично вичерпаний, роблять все для то-
го, щоб максимально тривалий час зберегти рівень 
досягнутих результатів, і багатьом із них це вдається. 
Наприклад, японський плавець Косуке Кітадзіма був 
на вершині кар’єри у віці 21–27 років. У цей період 
він не мав рівних у плаванні брасом на чемпіонатах 
світу та Іграх Олімпіад, встановив ряд світових ре-
кордів. Потім його результати дещо знизились, однак 
Косуке залишився у спорті і завоював у віці 29 років 
срібну медаль на дистанції 200 м на чемпіонаті світу 
2011 р. У віці 30 років він виступав на Іграх Олімпіади 
2012 р., однак змушений був задовольнитися четвер-
тим місцем на 200-метровій дистанції.

Не можна не відмітити, що відхід з активного 
спорту видатних спортсменів, які перебувають на піку 
спортивної кар’єри, – явище значно рідше, ніж тих, які 
продовжують виступи вже після вичерпання резервів 
не тільки для росту, а й для збереження результатів на 
попередньому рівні, періодично добиваючись успіхів 
навіть у найбільших змаганнях. Шведська спортсмен-
ка Тереза Ольсхаммар вершини кар’єри досягла у віці 
23 років на Іграх Олімпіади 2000 р., завоювавши дві 
срібні медалі і одну бронзову. Однак упродовж бага-
тьох наступних років вона залишалась у спорті най-
вищих досягнень, виступаючи у найсерйозніших зма-
ганнях. У віці 30 років вона завоювала золоту медаль 
у спринтерському плаванні (50 м батерфляєм) на чем-
піонаті світу в Мельбурні, а в 34-річному віці добилася 
перемоги на чемпіонаті світу в Шанхаї, виступаючи на 
дистанції 50 м вільним стилем.

Мерлін Отті (Ямайка, Словенія), яка добилася 
видатних результатів у спринтерському бігу (9 ме-
далей на Іграх Олімпіад і 14 – на чемпіонатах світу), 
вийшла на рівень найвищих досягнень у віці 20 ро-
ків. Упродовж наступних 20 років, до свого 40-річчя, 
спортсменка виступала на найвищому рівні, добив-

РИСУНОК 14.2 – Динаміка 
спортивних результатів 
Мерлін Отті в системі 
багаторічної підготовки
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шись найвищого результату на 100-метровій дистан-
ції (10,74) у віці 36 років. Надалі результати спортс-
менки почали закономірно знижуватися, але вона 
продовжила виступи впродовж багатьох років, аж до 
віку 52 років (рис. 14.2).

Вікові межі етапів  
багаторічної підготовки

Досить усебічно в науковому і практичному планах 
розроблено систему підготовки спортсменів упро-
довж перших чотирьох етапів багаторічного вдо-
сконалення  – початкової підготовки, попередньої 
базової і спеціалізованої базової підготовки та підго-
товки до найвищих досягнень. Що стосується систе-
ми підготовки впродовж решти чотирьох етапів (мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей, 
збереження найвищої спортивної майстерності, 
поступового зниження досягнень і відходу зі спор-
ту найвищих досягнень), то вона вивчена явно не-
достатньо, і основний обсяг знань тут накопичений 
у результаті практичного досвіду багатьох видатних 
спортсменів, які виявилися спроможними демон-
струвати найвищий рівень спортивної майстерності 
протягом багатьох років, здобуваючи переконливі 
перемоги на світовій та олімпійській аренах у віці 
30–40 років, а іноді і старшому.

Продовження періоду виступів видатних 
спортсменів на найвищому рівні у сучасному спорті 
перетворилось на одну з найбільш актуальних про-
блем їх підготовки і змагальної діяльності. Тут гостро 
проявилися ті самі процеси, що характерні для про-
фесійного спорту, популярність і привабливість яко-
го пов’язана з наявністю яскравих спортсменів най-
вищого класу, які виступають досить довго. Нині і в 
олімпійському спорті добре усвідомлено, що головні 
політичні дивіденди та економічні переваги пов’язані 
з досягненнями не молодих, маловідомих спортс-
менів, які вперше стали чемпіонами світу чи Олім-

пійських ігор, а з добре відомими спортсменами, які 
виступають вже тривалий час. Саме ці спортсмени та 
їх виступи привертають найбільшу увагу спонсорів, 
засобів масової інформації, державних і політичних 
діячів.

Самі спортсмени також добре усвідомили, що 
тривале збереження і підвищення досягнутої спор-
тивної майстерності сьогодні стало запорукою не 
тільки їхньої популярності, а й матеріального благо-
получчя. Усвідомили це і керівники спортивних фе-
дерацій, і тренери, і спортивні лікарі, й інші фахівці, 
стабільність і матеріальне становище яких також по-
чали залежати від тривалості виступів і популярності 
спортсменів.

Все це вимагає всебічної розробки проблеми 
побудови підготовки до другої стадії процесу бага-
торічного вдосконалення. Необхідне також глибоке 
вивчення передової спортивної практики, широке 
використання закономірностей різних суміжних 
дисциплін і підходів як біологічного, так і соціаль-
но-психологічного порядку, розширення й уточнен-
ня специфічних принципів спортивної підготовки та 
методичних положень, установок і правил, які з них 
випливають.

На рисунках 14.3–14.8 наведено середні да-
ні, які відображають структуру багаторічної під-
готовки спортсменів, що добилися результатів на 
світовій та олімпійській аренах упродовж останніх 
десятиліть в умовах постійно зростаючої популяр-
ності спорту, його інтенсивної професіоналізації та 
комерціалізації, загострення боротьби за нагороди 
у найсерйозніших змаганнях, особливо на Олім-
пійських іграх і чемпіонатах світу. Наведені дані 
демонструють різко зрослу за останні десятиліття 
тривалість спортивної кар’єри в різних видах спор-
ту (за винятком спортивної гімнастики, переважно 
жіночої). У багатьох випадках друга стадія бага-
торічної підготовки (розвитку, реалізації і збере-
ження найвищої спортивної майстерності) істотно 
перевищила тривалість першої стадії (становлення 

РИСУНОК 14.3 – Структура багаторічної підготовки у гімнастиці спортивній. Стадії: А – становлення найвищої спортивної 
майстерності; Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності  – зона найвищих результатів; 
1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої базової, 4 – підготовки до най-
вищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження найвищої спортивної майстерності, 
7 – поступового зниження досягнень)
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найвищої спортивної майстерності). Наприклад, 
якщо в чоловічій гімнастиці тривалість другої стадії 
становить в середньому 10 років, а зона найвищих 
результатів, упродовж якої спорт смен здатний до 
подальшого поліпшення чи демонстрації вже до-

сягнутого високого рівня спортивної майстерності, 
досягає 6 років, то тривалість аналогічних періодів 
у велосипедистів-шосейників, відповідно, 14 і 8 ро-
ків, бігунів-марафонців  – 13 і 7 років, легкоатле-
тів-метальників – 18 і 10 років.

РИСУНОК 14.4 – Структура багаторічної підготовки у велосипедному спорті. Стадії: А – становлення найвищої спортивної 
майстерності; Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності  – зона найвищих результатів; 
1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої базової, 4 – підготовки до най-
вищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження найвищої спортивної майстерності, 
7 – поступового зниження досягнень)

РИСУНОК 14.5 – Структура багаторічної підготовки у бігових видах легкої атлетики. Стадії: А – становлення найвищої спор-
тивної майстерності; Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності  – зона найвищих результа-
тів; 1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої базової, 4 – підготовки до 
найвищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження найвищої спортивної майстер-
ності, 7 – поступового зниження досягнень)
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РИСУНОК 14.6 – Структура багаторічної підготовки у веслуванні академічному і веслуванні на байдарках. Стадії: А – станов-
лення найвищої спортивної майстерності; Б  – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності  – 
зона найвищих результатів; 1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої 
базової, 4 – підготовки до найвищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження най-
вищої спортивної майстерності, 7 – поступового зниження досягнень)

РИСУНОК 14.7 – Структура багаторічної підготовки у плаванні. Стадії: А – становлення найвищої спортивної майстерності; 
Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності  – зона найвищих результатів; 1–7 – етапи бага-
торічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої базової, 4 – підготовки до найвищих досягнень, 
5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження найвищої спортивної майстерності, 7 – поступового 
зниження досягнень)
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Ще в 1970–1980-ті роки 20-річна тривалість 
спортивної кар’єри і 7–8-річний період виступів на 
найвищому рівні, як це було, наприклад, у видатного 
радянського бігуна-спринтера В. Борзова (рис. 14.9), 

дворазового олімпійського чемпіона (1976), були по-
одиноким явищем.

У наступні роки тривалість спортивної кар’єри 
багатьох видатних спортсменів, які спеціалізуються 

РИСУНОК 14.8 – Структура багаторічної підготовки в легкоатлетичних стрибках, метаннях і багатоборстві. Стадії: А – ста-
новлення найвищої спортивної майстерності; Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності  – 
зона найвищих результатів; 1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої 
базової, 4 – підготовки до найвищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження най-
вищої спортивної майстерності, 7 – поступового зниження досягнень)

РИСУНОК 14.9 – Структура 
багаторічної підготовки 
і динаміка спортивних 
результатів у бігу на 100 м (1) 
і 200 м (2) Валерія Борзова
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у переважній більшості видів спорту, істотно зросла, 
і відбулося це за рахунок збільшення другої стадії 
багаторічної підготовки. У багатьох із них ця стадія 
досягла 19–20 років і більше. Наведемо кілька ха-
рактерних прикладів.

Сергій Бубка, шестиразовий чемпіон світу 
(1983–1997), олімпійський чемпіон (1988), володар 
35 світових рекордів, приступив до занять спортом у 
10-річному віці. В його підготовці впродовж перших 
п’яти років створювався технічний і функціональний 
фундамент у відповідності із закономірностями під-
готовки на перших двох етапах багаторічного вдо-
сконалення. Два наступних етапи – спеціалізованої 
базової підготовки (2 роки) і підготовки до найвищих 
досягнень (3 роки)  – відзначалися планомірною 
підготовкою до досягнення високих результатів у 
нижній межі оптимальної вікової зони без елементів 
форсування (рис. 14.10). Завершився етап підготов-
ки до найвищих досягнень першою перемогою на 
чемпіонаті світу 1983 р. Після цього почався 11-річ-
ний період максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей, упродовж якого спортсмен плано-
мірно поліпшував результати, встановивши загалом 
35 світових рекордів: перший – у 1984 р. (5,81 м), ос-
танній (6,15 м) – у 1994 р. у віці 31 рік. Упродовж цьо-
го періоду С. Бубка тричі вигравав чемпіонати світу 
(1987, 1991, 1993) та Ігри Олімпіади (1988). Надалі 
результати спортсмена спочатку стабілізувалися, а 
потім почали поступово знижуватися.

Однак на етапі збереження досягнень він ще дві-
чі (1995, 1997) ставав чемпіоном світу. Таким чином, 
на найвищому рівні спортсмен виступав упродовж 
15 років, виграючи найбільші змагання і встановлюю-
чи світові рекорди. Слід відмітити, що найбільші обся-
ги тренувальної роботи (максимальна кількість трену-
вальних занять – 345, максимальна кількість стрибків, 
обсяг загальної силової підготовки) у С. Бубки були у 
другій половині етапу підготовки до найвищих досяг-
нень у віці 18–19 років. Надалі сумарний обсяг роботи 

був скорочений приблизно на 10 %. Однак різко зріс 
обсяг інтенсивної швидкісно-силової роботи (сприн-
терський біг, спринтерський біг з жердиною та ін.). 
Різко зросла висота хвату жердини, що було забезпе-
чене інтенсивною спринтерською і швидкісно-сило-
вою перевагою над основними суперниками, швид-
кість розбігу яких не перевищувала 9,6 м·с–1 при ви-
соті хвату 5,05–5,15 м (Петров, Стрижак, 1985). Таким 
чином, перевага основних компонентів спеціальної 
підготовленості на базі регулярної і різнобічної швид-
кісної і силової підготовки забезпечила спорт сменові 
тривалу й успішну кар’єру.

Легкоатлетка з Німеччини Хайке Дрекслер 
(стрибки у довжину) пройшла період становлення 
найвищої майстерності в системі підготовки спор-
тивного резерву в НДР і вийшла на рівень найвищих 
досягнень у 1983 р. у віці 19 років. Далі був 11-річний 
період максимальної реалізації індивідуальних мож-
ливостей, що супроводжувався планомірним ро-
стом спортивних результатів, вершиною якого була 
перемога на Іграх Олімпіади 1992 р. Цей період міг 
би бути і більш тривалим, якби не серйозні травми. 
Шість років тривав період збереження досягнень, в 
кінці якого 36-річна спортсменка зуміла вдруге стати 
олімпійською чемпіонкою (2000 р.). Етап поступо-
вого зниження результатів тривав чотири роки, і у 
віці 40 років Хайке Дрекслер завершила спортивну 
кар’єру (рис. 14.11).

Аналогічно склалася кар’єра триразової чемпі-
онки світу (метання диска) Френкі Дітч, основи ра-
ціональної підготовки якої також було закладено в 
НДР. Етап підготовки до найвищих досягнень у цієї 
спортсменки тривав чотири роки і завершився у ві-
ці 21 рік досягненням високого результату (68,26 м). 
Далі був 11-річний період максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей, вершиною якого став 
результат 69,51 м і перемога на чемпіонаті світу в 
1999 р. Відтак йшов успішний період збереження 
досягнень, який завершився дещо несподіваною 

РИСУНОК 14.10 – Структура 
багаторічної підготовки 

і динаміка спортивних 
результатів (на стадіоні)  

Сергія Бубки
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перемогою на чемпіонаті світу (2007). Френкі Дітч 
завершила спортивну кар’єру в 2009 р. у віці 41 рік 
(рис. 14.12).

В Іграх п’яти Олімпіад брав участь метальник 
диска з Литви Віргіліус Алекни, який завершив етап 
підготовки до найвищих досягнень у віці 25 років 
успішним виступом на чемпіонаті світу (1997). Етап 
максимальної реалізації індивідуальних можливо-
стей спортсмен завершив у віці 28 років перемогою 
на Іграх Олімпіади 2000 р. Упродовж 8-річного пе-
ріоду збереження досягнень спортсмен виграв Ігри 

Олімпіади (2004), тричі ставав призером чемпіонатів 
світу, призером Ігор Олімпіади 2008 р. (рис. 14.13).

Аналогічну картину ми бачимо при вивченні 
спортивної кар’єри видатних сучасних спортсменів, 
які спеціалізуються в інших видах спорту. Наведемо 
кілька характерних прикладів з веслування акаде-
мічного.

Леслі Томпсон (Канада) першу медаль (срібну) 
здобула в 1984 р. в Лос-Анджелесі у віці 25 років. 
Вона виступала в Іграх семи Олімпіад, на п’яти з 
них була відзначена медалями, в тому числі золотою 

РИСУНОК 14.11 – Структура 
багаторічної підготовки 
і динаміка спортивних 
результатів Хайке Дрекслер

РИСУНОК 14.12 – Структура 
багаторічної підготовки 
і динаміка спортивних 
результатів Френкі Дітч

РИСУНОК 14.13 – Структура 
багаторічної підготовки 
і динаміка спортивних 
результатів Віргіліуса Алекни
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(1992 р.). Останньої олімпійської нагороди (срібної) 
вона була удостоєна на Іграх Олімпіади в Лондоні у 
віці 53 років. Була в її кар’єрі і тривала перерва: після 
Ігор 2000 р. спортсменка оголосила про завершення 
спортивної кар’єри, однак повернулась у спорт пе-
ред Іграми 2008 р.

Румунська спортсменка Елісабета Ліпе вийшла 
на міжнародну арену у віці 22 років, завоювавши 
першу медаль (бронзову) на чемпіонаті світу 1982 р. 
Першу золоту олімпійську медаль вона виграла в 
1984 р., виступаючи у двійці парній, після чого успіш-
но брала участь в Іграх ще п’яти Олімпіад, завоював-
ши загалом 5 золотих, 2 срібні і 1 бронзову медалі. 
Завершила кар’єру у віці 39 років перемогою в Афі-
нах-2004, виступаючи у вісімці. Таким чином, друга 
стадія багаторічної підготовки у спортсменки склала 
22 роки.

Упродовж 17 років тривала друга стадія багато-
річної кар’єри Стівена Редгрейва (Великобританія) 
(1984–2000 рр.). За ці роки він виграв золоті медалі 
на Іграх п’яти Олімпіад і дев’ять золотих медалей на 
чемпіонатах світу. Останню золоту медаль на чем-
піонаті світу він завоював у віці 37 років, а на Іграх 
Олімпіад – у віці 38 років.

Триразовий олімпійський чемпіон (1992, 1996, 
2004) і багаторазовий чемпіон світу (1986–2003) ав-
стралієць Джеймс Томкінс першу стадію багаторіч-
ної підготовки завершив у 21-річному віці, вигравши 
золоту медаль (вісімка) чемпіонату світу. Впродовж 
19  років він з незмінним успіхом представляв ко-
манду Австралії на світовій та олімпійській аренах, 
завершивши спортивну кар’єру у віці 38 років пере-
могою на Іграх Олімпіади 2004 р. в Афінах.

Видатні сучасні велосипедисти виходять на рі-
вень найвищих досягнень у віці 20–23 роки, в ок-
ремих випадках – 24–27 років, в середньому після 
9–10 років початкової, попередньої і спеціалізова-
ної базової підготовки та підготовки до найвищих 
досягнень. Такий шлях пройшли В’ячеслав Єкімов, 
Ян Ульріх, Ленс Армстронг, Олександр Винокуров, 
Кріс Хой, Бредлі Уїггенс, Жанні Лонго, Леонтін ван 
Морсел та багато інших видатних велосипедистів і 
велосипедисток сучасності. Більшість цих спортсме-
нів уже завершили спортивну кар’єру, що дозволяє 
зробити відповідні узагальнення, інші продовжують 
виступати на найвищому рівні. Вершин у кар’єрі в 
2012 р. досяг 36-річний британський велогонщик 
Крістофер Хой, володар 11 золотих медалей у гон-
ках на треку. Ще не завершила кар’єру легендарна 
французька велосипедистка Жанні Лонго  – учас-
ниця Ігор семи Олімпіад і чемпіонка Ігор Олімпіади 
1996 р. у груповій гонці, 13-разова чемпіонка світу в 
гонках на шосе і треку, учасниця понад 1000 різних 
гонок. Спортсменка почала свою яскраву кар’єру в 

1979 р., вперше вигравши чемпіонат Франції у гру-
повій шосейній гонці. В 2011 р. у віці 52 років Лонго 
виграла чемпіонат Франції в десятий раз і вчетверте 
поспіль у роздільній шосейній гонці. Таким чином, 
друга стадія багаторічної підготовки у цієї спортсмен-
ки охопила 34-річний період, а період максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей, впродовж 
якого вона встановила 11 світових рекордів, тричі 
вигравала гонки «Тур де Франс», Ігри Олімпіади і 
завоювала 13  золотих медалей на чемпіонатах сві-
ту, склав 23 роки. Відтак наступив період збережен-
ня досягнень і поступового їх зниження. У 2012 р. в 
53-річному віці на чемпіонаті Франції в індивідуаль-
ній гонці Лонго зайняла п’яте місце і не пройшла від-
бір у збірну команду для участі в Іграх Олімпіади в 
Лондоні, які для цієї спортсменки були б восьмими.

Видатний американський велогонщик семи-
разовий переможець гонки «Тур де Франс» (1999–
2007) Ленс Армстронг на рівень найвищих досягнень 
вийшов у віці 20–22 років після 10-річної підготовки, 
значну частину якої зайняли заняття спочатку пла-
ванням, а потім тріатлоном. Етап максимальної реа-
лізації індивідуальних можливостей в його кар’єрі за-
йняв 13 років, а найвищих результатів він досяг у віці 
28–34 років, сім разів підряд вигравши найпрестиж-
нішу велосипедну гонку «Тур де Франс». Відтак його 
результати знизились, хоча в 2010 р. у віці 39 років у 
складі команди Армстронгу вдалося здобути пере-
могу в цій самій гонці, після чого спортсмен практич-
но завершив кар’єру.

Ян Ульріх (НДР, Німеччина) планомірну підго-
товку на ранніх етапах багаторічного вдосконалення 
пройшов у системі дитячо-юнацького спорту колиш-
ньої НДР, а етап підготовки до найвищих досягнень 
завершив у 1993 р. перемогою в груповій гонці на 
чемпіонаті світу серед любителів. Після цього була 
друга стадія в багаторічній кар’єрі спортсмена. Зо-
на найвищих досягнень у цього спортсмена охопила 
період 1996–2004 рр. і віковий діапазон 23–31 роки, 
впродовж якого він був переможцем гонок «Тур де 
Франс» (1997), «Вуельта Іспанії» (1999), здобув пе-
ремогу в індивідуальній груповій шосейній гонці на 
Іграх Олімпіади (2000 р.), двічі вигравав чемпіонати 
світу в гонці на час (1999 і 2001), був переможцем і 
призером багатьох інших престижних гонок, став 
володарем срібної медалі на Іграх Олімпіади (2000). 
Після цього результати спортсмена поступово зни-
жувалися і він оголосив про закінчення спортивної 
кар’єри на початку 2007 р. у віці 34 років.

У В’ячеслава Єкімова перша стадія багаторічної 
підготовки виявилася всього на один рік менш трива-
лою, ніж у Яна Ульріха – його головного конкурента 
на Іграх Олімпіад 2000 і 2004 рр. Однак друга стадія 
виявилася удвічі більш тривалою  – 1986–2004 рр. 
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і віковий діапазон 20–38 років. Серед багатьох пе-
ремог, здобутих Єкімовим за цей період у трекових 
і шосейних гонках, особливо слід виділити виграш 
ним індивідуальної шосейної гонки з роздільним 
стартом на Іграх Олімпіади 2000 р. в гострому супер-
ництві з Яном Ульріхом і Ленсом Армстронгом, які 
зайняли друге і третє місця, а також перемогу в роз-
дільній шосейній гонці на Іграх Олімпіади 2004 р. Ці 
перемоги Єкімов здобув у віці 34 і 38 років. Готувався 
спортсмен і до Ігор Олімпіади в Пекіні, однак випад-
кова тяжка травма змусила його припинити спортив-
ну кар’єру у віці 40 років.

Олександр Винокуров вийшов на рівень най-
вищих досягнень у віці 24 років. Друга стадія його 
багаторічної кар’єри охопила 15-річний період. Най-
вищих результатів гонщик досяг у віковому діапазоні 
27–39 років, завоювавши срібну медаль у груповій 
шосейній гонці на Іграх Олімпіади 2000 р., зайняв 
третє місце вслід за Ленсом Армстронгом і Яном 
Ульріхом у гонці «Тур де Франс» в 2003 р., переміг 
у гонці «Вуельта Іспанії» в 2006 р. і став перемож-
цем та призером як різних велогонок, так і етапів 
у найбільш престижних з них. Вершиною кар’єри 
О. Вино курова стала перемога у груповій гонці на 
Іграх Олімпіади 2012 р., після якої 39-річний спорт-
смен оголосив про закінчення спортивної кар’єри.

У цьому зв’язку нагадаємо, що найбільш зрі-
лим спортсменом у плеяді видатних радянських ве-
лосипедистів 1970–1980-х років був Сергій Сухору-
ченков, успішна кар’єра якого на найвищому рівні 
досягнень охопила семирічний період і віковий діа-
пазон 22–28 років. Найвищим досягненням спортс-
мена виявилися перемога у груповій шосейній ве-
логонці на Іграх Олімпіади 1980 р. у віці 24 років і 
перемога в індивідуальному та командному заліках 
у Велогонці світу в 1979 і 1984 рр. у віці 23 і 28 років 
відповідно. Кар’єра інших видатних радянських ве-
лосипедистів тих років (Ааво Піккуус, Валерій Ярди, 
Борис Шухов, Анатолій Чуканов та ін.) завершилась 
у віці 22–26 років і лише декого з них, вже на спаді 
кар’єри, у віці 28 років (Володимир Камінський, Ва-
лерій Чаплигін).

У багатьох сучасних спортсменів друга стадія 
багаторічної підготовки за тривалістю збігається з 
тривалістю етапу максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей. Пов’язано це з тим, що бага-
то спортсменів, досягнувши вершини у спортивній 
кар’єрі і не бачачи перспектив подальшого росту та 
втримання досягнутих позицій, віддають перевагу 
вибору залишити спорт, а не задовольнятися менш 
яскравими виступами. Так вчинив О. Винокуров. 
Водночас Ленс Армстронг, Жанні Лонго і багато ін-
ших спортсменів продовжили виступи на найвищому 
рівні, поступово здаючи раніше завойовані позиції.

Обидва ці підходи однаковою мірою характер-
ні для сучасного спорту. Наприклад, видатні плавці 
К. Перкінс, Г. Хаккет, А. Пірсол покинули великий 
спорт, щойно переконавшись у неможливості по-
дальшого прогресу. Перкінс, переможець Ігор Олім-
піад 1992 і 1996 рр. у плаванні на дистанції 1500 м, на 
Іграх XXVII Олімпіади уступив золоту медаль своєму 
співвітчизнику австралійцю Гранту Хаккету й одра-
зу ж припинив спортивну кар’єру, хоча йому було 
всього 27 років. Таким самим шляхом пішли Олек-
сандр Попов, Грант Хаккет і Майкл Фелпс. Хаккет, 
володар світового рекорду на дистанції 1500 м віль-
ним стилем, який протримався 10 років, виграв Ігри 
Олімпіади 2004 р. На Іграх 2008 р. у попередньому 
запливі він встановив олімпійський рекорд, а в фі-
налі змушений був задовольнятися другим місцем. 
28-річний спортсмен оголосив при вихід з великого 
спорту. А. Пірсол, не бачачи реальних перспектив 
для завоювання золотої медалі на Іграх Олімпіади 
2012 р., незадовго до їх початку оголосив про закін-
чення спортивної кар’єри.

Однак досвід спортсменів, які залишилися у 
великому спорті після досягнення піку у спортивній 
кар’єрі і, здавалось би, за відсутності перспектив 
подальшого прогресу, нерідко свідчить про наяв-
ність спортивних резервів не тільки для втримання 
досягнень, а й для подальшого прогресу. Одним із 
найяскравіших прикладів, що підтверджують таку 
можливість, є система багаторічної підготовки і зма-
гальної діяльності американської спортсменки Дари 
Торрес. Перша стадія багаторічної підготовки цієї 
спортсменки почалася в 7-річному віці. Етап підготов-
ки до найвищих досягнень ця спортсменка пройшла 
під керівництвом одного з найвідоміших тренерів 
США Марка Шуберта у відомому плавальному центрі 
«Мішон Вьєхо Нададорес» і в 17-річному віці завою-
вала свою першу золоту олімпійську медаль на Іграх 
1984 р. в Лос-Анджелесі. Найбільш успішний етап в 
кар’єрі Торрес слід віднести до 1992–2000 рр., коли 
спортсменка була у віці 25–33 років. На Іграх Олімпі-
ади 2000 р. Торрес була найстаршою спортсменкою 
американської команди, і, незважаючи на успішний 
виступ, експерти були впевнені в тому, що на цьому її 
кар’єра завершиться. Однак спортсменка продовжи-
ла кар’єру і у віці 41 рік на Іграх Олімпіади в Пекіні за-
йняла друге місце у плаванні на 50 м вільним стилем, 
поступившись переможниці лише 0,01 с, а також ста-
ла володаркою двох срібних медалей в естафетно-
му плаванні. Готувалася Торрес і до Ігор Олімпіади в 
Лондоні. Однак четверте місце у відбірному чемпіо-
наті США на дистанції 50 м з відривом усього 0,09 с 
від результату спортсменки, яка зайняла друге місце, 
не дозволило 45-річній Торрес вшосте взяти участь в 
Іграх Олімпіад. Слід також відмітити, що дев’ятий за 
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рахунком рекорд США на дистанції 50 м вільним сти-
лем Торрес встановила у віці 40 років, а найкращий у 
своїй кар’єрі результат на 100-метровій дистанції по-
казала в 2008 р. у віці 41 рік. Таким чином, друга ста-
дія багаторічної підготовки в цієї спортсменки склала 
28 років (17–45), а етап максимальної реалізації ін-
дивідуальних можливостей – 24 роки (17–41).

Усі ці численні приклади ми наводимо лише для 
того, щоб показати, що олімпійський спорт остан-
німи роками зазнав серйозних змін і перетворився 
у сферу професійної діяльності, в якій дуже високі 
результати можуть демонструватися впродовж кіль-
кох десятиліть. І якщо в минулі роки таке становище 
було природним для стрільби, вітрильного і кінно-
го спорту, видів з визначеною специфікою, то нині 
можливість тривалої спортивної кар’єри продемон-
стрована великою кількістю атлетів, які спеціалізу-
ються у видах спорту, характерних величезним на-
вантаженням на серцево-судинну і м’язову системи. 
При цьому слід відмітити, що за кількісними характе-
ристиками навантаження у сучасному спорті, напри-
клад, плаванні чи велосипедному спорті, в два-три 
рази перевищують ті, які переносили спортсмени 
1950-х років, тривалість виступів яких на найвищому 
рівні обчислювалася, як правило, всього кількома 
роками.

Таким чином, практика сучасного спорту істот-
но розширює уявлення в області тривалості і змісту 
багаторічної підготовки, вимагає встановлення но-
вих закономірностей, вдосконалення змісту прин-
ципів спортивного тренування, перегляду багатьох 
положень, які стосуються структури багаторічної 
підготовки і змісту підготовки на її різних етапах.

Підготовка в першій стадії процесу 
багаторічного вдосконалення
Етап початкової підготовки
Завданнями цього етапу є зміцнення здоров’я дітей, 
різнобічна фізична підготовка, усунення недоліків у 
рівні фізичного розвитку, навчання техніки обраного 
виду спорту і техніки різних допоміжних і спеціаль-
нопідготовчих вправ.

Підготовка юних спортсменів характеризується 
різноманітністю засобів і методів, широким засто-
суванням матеріалу різних видів спорту і рухливих 
ігор, використанням ігрового методу.

Тренування повинно носити явно виражений 
емоційний, розважальний і пізнавальний характер, 
супроводжуватися позитивними емоціями, підвище-
ною увагою і постійним заохоченням з боку тренера 
і батьків (Michely, Mountjoy, 2009; Moody et al., 2014). 
Необхідність виключно різноманітного як у фізично-

му, так і в психічному планах тренування чималою 
мірою обумовлена і тим, що вікові межі цього етапу 
зазвичай збігаються із завершальною частиною ін-
тенсивного розвитку нервової системи, який повинен 
бути стимульований багатьма руховими діями коор-
динаційного та ігрового характеру. На цьому етапі 
багаторічної підготовки не повинні плануватися тре-
нувальні заняття зі значними фізичними і психічними 
навантаженнями, які передбачають застосування 
монотонного матеріалу (Платонов, 1997). Однома-
нітна тривала робота, яка приводить до глибокої вто-
ми і тривалого відновлення на перших двох етапах 
багаторічної підготовки, неприпустима, в тому числі 
і у зв’язку з ризиком перевтоми та перетренованості 
(Pendlay, 2004).

В області технічної підготовки слід орієнтува-
тися на необхідність освоєння багатьох підготовчих 
вправ. У процесі технічного вдосконалення ні в яко-
му випадку не слід намагатися стабілізувати техніку 
рухів, добиватися стійкої рухової навички, яка доз-
воляє досягнути певних спортивних результатів. У 
цей час у юного спортсмена закладається різнобіч-
на технічна база, яка передбачає оволодіння широ-
ким комплексом різноманітних рухових дій. Такий 
підхід – основа для наступного технічного вдоско-
налення. Це положення поширюється і на наступні 
два етапи багаторічної підготовки, однак особливо 
повинно враховуватися в період початкової підго-
товки.

При плануванні роботи, спрямованої на розви-
ток різних рухових якостей, не слід використовувати 
вузькоспеціалізовані вправи. Наприклад, встанов-
лено, що використання різноманітних спеціально-
підготовчих вправ координаційного характеру з ви-
раженим швидкісним компонентом для збільшення 
швидкості бігу дітей і підлітків приводить до таких 
самих результатів, як і тренування вузькоспеціалі-
зованої спрямованості на розвиток швидкості бігу 
(Venturelli et al., 2008). Однак щодо перспектив по-
дальшого успішного вдосконалення спеціалізоване 
тренування виявляється значно ефективнішим. Пе-
реважна орієнтація на різноманітні вправи технічної і 
координаційної спрямованості при високій щільності 
занять сприяє розвитку різних рухових якостей  – 
бистроти, сили, гнучкості, витривалості. Комплекси 
вправ, спрямованих на розвиток окремих якостей, 
слід використати в невеликому обсязі, відводячи їм 
не більше 10–15 % часу тренувальних занять.

Тренувальні заняття на цьому етапі, як правило, 
повинні проводитися не частіше 2–3 разів на тиж-
день, тривалість кожного з них – до 60 хв. Ці заняття 
необхідно органічно поєднувати із заняттями фізич-
ною культурою в школі, і вони повинні мати переваж-
но ігровий характер.
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Програми занять повинні бути комплексними, 
з двома-трьома частинами різної переважної спря-
мованості. Важливо, щоб односпрямовані програми 
(техніка + координація, координація + гнучкість, 
швидкість + техніка і т. д.) планувались двічі на тиж-
день (Moody et al., 2014).

Річний обсяг роботи в юних спортсменів на 
етапі початкової підготовки невеликий і зазвичай ко-
ливається в межах 100–150 год. Значною мірою він 
залежить від тривалості етапу початкової підготовки, 
яка, своєю чергою, пов’язана з часом початку занять 
спортом. Якщо, наприклад, дитина почала займати-
ся спортом рано, у віці 6–7 років, то тривалість етапу 
може становити 3 роки, з відносно невеликим об-
сягом роботи впродовж кожного з них (наприклад, 
перший рік – 80 год, другий – 120, третій – 150 год). 
Якщо ж майбутній спортсмен приступив до занять 
пізніше, наприклад у 9–10 років, то етап початкової 
підготовки часто скорочується до 1,5–2 років, а об-
сяг роботи, з урахуванням ефекту попередніх занять 
фізичною культурою в школі, може відразу досягну-
ти 150– 200 год упродовж року.

Слід враховувати, що після виконання коротко-
часних інтенсивних вправ діти відновлюються знач-
но швидше за дорослих (Falk, Dotan, 2006), що дає 
можливість забезпечити високу щільність занять, 
ефективність якої буде проявлятися лише при різ-
номанітності та емоційній насиченості тренувальних 
програм (Moody et al., 2014).

Необхідно, щоб змагальна діяльність була підпо-
рядкована раціональній підготовці, а не успіхам у зма-
ганнях. Програма змагань повинна принципово відріз-
нятися від програми змагань для дорослих, характе-
ризуватися емоційністю і різноманітністю, вирішувати 
завдання контролю за якістю підготовки, розвитку 
прагнення юних спортсменів до змагань. Особливу 
увагу слід звернути на виключення негативного тиску 
на юних спортсменів з боку батьків, тренерів, які не-
рідко стимулюють дітей на спортивні успіхи, а також на 
планомірну підготовку. Особливо грішать цим молоді 
недосвідчені тренери (Michely, Mountjoy, 2009).

У видатних спортсменів ігрова спрямованість 
початкової підготовки зазвичай поєднувалася з не-
великим сумарним обсягом роботи. На початковому 
етапі вони працювали менш інтенсивно, ніж їхні од-
нолітки, які не добилися згодом високих результатів.

На першому і другому етапах багаторічної під-
готовки дуже важливо знайти форми проведення 
занять, які б стимулювали пізнавальну діяльність, 
ініціативу і прояв індивідуальності юних спортсменів. 
У цьому плані великі можливості в середовищі дитя-
чого масового спорту, який існує на шкільних май-
данчиках, у дворах, парках та інших зонах відпочин-
ку. Вони найсприятливішим чином позначаються на 

створенні у дітей основи для наступного успішного 
вдосконалення, що особливо актуально для спор-
тивних ігор. Ключовим чинником тут є відсутність 
дорослих, що дозволяє дітям експериментувати, 
приймати різні рішення, робити помилки, не боячись 
критики і контролю. Неструктуровані, позбавлені 
опіки тренування та ігрова діяльність сприяють про-
яву індивідуальності, формуванню часто унікальних 
рухових навичок, самобутніх техніко-тактичних рі-
шень (Renshaw et al., 2012), а також цілісному роз-
витку фізичних якостей, технічних, тактичних та пси-
хоемоційних навичок, які стануть основою для пізні-
шого цілеспрямованого тренування (Cooper, 2010).

Етап попередньої базової підготовки
Основними завданнями підготовки на цьому етапі є 
різнобічний розвиток фізичних можливостей орга-
нізму, зміцнення здоров’я юних спортсменів, усу-
нення недоліків у рівні їх фізичного розвитку і фізич-
ної підготовленості, створення рухового потенціалу, 
яке передбачає освоєння різноманітних рухових 
навичок (у тому числі тих, які відповідають специ-
фіці майбутньої спортивної спеціалізації). Особлива 
увага приділяється формуванню стійкого інтересу 
юних спортсменів до цілеспрямованого багаторічно-
го спортивного вдосконалення.

Тренувальний процес юних спортсменів пови-
нен характеризуватися винятковою різноманітністю 
засобів і методів. По-перше, це обумовлено необ-
хідністю створення різнобічного фундаменту для 
наступного цілеспрямованого тренування, особливо 
в тій частині, яка стосується нервово-м’язової коор-
динації і м’язової пам’яті. По-друге, такий підхід є 
ефективним шляхом профілактики перевтоми, пере-
напруження функціональних систем, перетренова-
ності і травм (Valovich-McLeod et al., 2011).

Прагнення збільшити обсяг спеціальнопідго-
товчих вправ, гонитва за виконанням розрядних 
нормативів в окремих номерах програм призводять 
до швидкого росту результатів у підлітковому віці, що 
надалі неминуче негативно позначається на станов-
ленні спортивної майстерності.

Принципово важливим моментом стратегії під-
готовки на початкових етапах багаторічного вдоско-
налення є знаходження оптимального співвідношен-
ня між технічною і фізичною підготовкою. Технічне 
вдосконалення повинно не тільки бути максимально 
різноманітним, не допускати формування жорстких 
рухових навичок, а й відповідати рівню розвитку різ-
них рухових якостей. Не слід допускати форсування 
фізичної підготовки, насамперед силової, з метою 
освоєння технічних прийомів з високою значимістю 
силового компонента (Stone, 2004).
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На цьому етапі вже більшою мірою, ніж на по-
передньому, технічне вдосконалення будується на 
різноманітному матеріалі виду спорту, обраного для 
спеціалізації. У велосипедному спорті, наприклад, 
освоюються різноманітні навички їзди без керування 
кермом, їзда на веловерстаті без зорового контролю, 
фігурна їзда, їзда по снігу, техніка подолання крутих 
спусків і підйомів, різних способів старту і фінішу-
вання, проходження поворотів, віражів, розворотів, 
зміни у групових гонках тощо. У плаванні освоюється 
техніка різних способів плавання, старту, варіантів 
виконання повороту, вправ, спрямованих на вдоско-
налення техніки рухів руками, ногами, техніки дихан-
ня, поліпшення узгодження рухів рук, ніг, дихання, 
велика увага приділяється вправам, які забезпечують 
раціональне й обтічне положення тіла. Ще ширша 
технічна підготовка у складнокоординаційних видах 
спорту, спортивних іграх та єдиноборствах.

У результаті роботи на цьому і наступних етапах 
багаторічної підготовки юний спортсмен повинен до-
сить добре освоїти техніку багатьох спеціальнопідго-
товчих вправ. Такий підхід у підсумку формує в нього 
здібності до швидкого освоєння і постійного вдоско-
налення техніки обраного виду спорту, яка відпові-
дає його морфофункціональним можливостям, на-
далі забезпечує спортсменові вміння варіювати го-
ловні параметри технічної майстерності в залежності 
від умов конкретних змагань, функціонального стану 
в різних стадіях змагальної діяльності.

Особливу увагу потрібно звертати на розвиток 
різних форм прояву швидкості, а також координаці-
йних здібностей і гнучкості. При високому природно-
му темпі приросту фізичних здібностей недоцільно 
планувати гостро діючі тренувальні засоби – комп-
лекси вправ з високою інтенсивністю і нетривалими 
паузами, відповідальні змагання, тренувальні занят-
тя з великими навантаженнями тощо.

Необхідно враховувати, що цей етап багаторіч-
ного вдосконалення охоплює більшу частину пубер-
татного періоду. Підлітку важко пристосовуватися 
до швидко змінюваних розмірів тіла, що негатив-
но позначається на координаційних можливостях, 
ускладнює процес технічного вдосконалення, зни-
жує економічність роботи. Однак ці зміни жодною 
мірою не повинні приводити до зниження уваги до 
розвитку цих якостей і здібностей. Більш того, тех-
нічна і координаційна підготовка до постійно зміню-
ваних умов є серйозним стимулом для розширення 
м’язової пам’яті і розвитку пристосувальних реакцій, 
пов’язаних з проявами ефективних рухових дій у 
змінюваних умовах.

На цьому етапі багаторічної підготовки вже пла-
нується регулярна участь спортсменів у змаганнях. 
Однак мета цієї участі – не досягнення високих ре-

зультатів в окремих видах змагань, а формування у 
спортсмена бажання змагатися, звички до зіставлен-
ня своїх досягнень у різних вправах і завданнях з 
досягненнями інших спортсменів. Змагання повинні 
будуватися на найрізноманітнішому матеріалі і но-
сити виключно контрольно-підготовчий характер. 
Більш того, діти, які до закінчення пубертатного пе-
ріоду не обмежувалися спеціалізацією в одному ви-
ді, а залучалися у тренуванні і змаганнях у кількох 
видах спорту, надалі мають значно більше можли-
востей добитися видатних результатів порівняно з 
дітьми, які обмежили свою діяльність одним видом 
спорту (Vaeyens et al., 2009).

Наприклад, відомий американський тренер з 
плавання Дік Шульберг, який підготував багатьох 
видатних спортсменів і працював тренером збірної 
команди США впродовж п’яти олімпійських циклів, 
є прихильником регулярного проведення змагань і 
створення змагальної атмосфери в тренувальних за-
няттях. Однак він відзначає, що використовувати зма-
гальний метод необхідно виключно на основі комп-
лексної підготовки, яка не допускає спеціалізації в од-
ному зі способів плавання. У цьому випадку у спортс-
менів закладається ефективна основа для наступного 
вдосконалення і виключається форсування підготов-
ки. Важливо й те, що робота над удосконаленням усіх 
чотирьох способів плавання є різноманітною та емо-
ційною, тому вона не призводить до перевтоми дітей, 
забезпечує різнобічний розвиток м’язової системи, 
координаційних здібностей, становлення різноманіт-
них рухових навичок, які полегшують процес подаль-
шого технічного вдосконалення.

Ряд фахівців помилково рекомендують застосо-
вувати на цьому етапі, до речі, як і на попередньому, 
класичну одноциклову модель періодизації річної 
підготовки (Swanson, 2004; Верхошанс-кий, 2005; 
Иссурин, 2010; Bompa, Haff, 2012). Реалізація таких 
рекомендацій абсолютно неприпустима і неминуче 
приводить до форсування підготовки, порушення 
закономірного процесу становлення найвищої спор-
тивної майстерності в системі багаторічного вдоско-
налення.

Етап спеціалізованої базової підготовки
Період спеціалізованої базової підготовки у випад-
ку раціональної побудови процесу багаторічного 
вдосконалення слід планувати в кінці пубертатного 
періоду – у дівчаток після 13–14 років, у хлопчиків – 
після 14–15 років. Такий початок характерний для ді-
тей, які почали займатися спортом з 6–8 років. Якщо 
діти були залучені до занять спортом у віці 11–12 ро-
ків і старше, початок цього етапу багаторічної підго-
товки буде віддалений на 2–3 роки.
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Закінчення пубертатного періоду дає підстави 
як для збільшення сумарного тренувального наван-
таження, так і для зміни спрямованості тренувально-
го процесу. До цього віку вже може бути забезпече-
на орієнтація на спортивну спеціалізацію в конкрет-
ному виді змагальної діяльності, формуватися осно-
ви індивідуальних моделей змагальної діяльності. 
Зрозуміло, що весь процес підготовки набуває більш 
спеціального характеру. Розширюються можливості 
щодо використання засобів силової підготовки, в то-
му числі і тих, які сприяють м’язовій гіпертрофії, а та-
кож засобів, спрямованих на підвищення потужності 
і ємкості систем енергозабезпечення. Процес техніч-
ної підготовки може вже передбачати формування 
стійких навичок, які відповідають антропометричним 
характеристикам спортсмена, їх можливостям щодо 
розвитку рухових якостей, енергетичного потенціа-
лу, обраного виду змагань, оптимальної моделі зма-
гальної діяльності.

На початку цього етапу основне місце продов-
жує займати загальна і допоміжна підготовка, широ-
ко застосовуються вправи із суміжних видів спорту, 
вдосконалюється їх техніка. У другій половині етапу 
підготовка стає більш спеціалізованою. Тут, як прави-
ло, визначається предмет майбутньої спортивної спе-
ціалізації, причому спортсмени часто приходять до неї 
через тренування в суміжних номерах програми, на-
приклад, майбутні велосипедисти-спринтери спочат-
ку часто спеціалізуються в шосейних гонках, майбутні 
марафонці – в бігу на більш короткі дистанції.

На цьому етапі широко застосовуються засоби, 
які дозволяють підвищити функціональний потенціал 
організму спортсмена без застосування великого об-
сягу роботи, максимально наближеної за характером 
до змагальної діяльності. Найбільш напружені наван-
таження спеціальної спрямованості слід планувати 
на етапи підготовки до найвищих досягнень і макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей. Вузь-
ка спеціалізація і форсована підготовка перебувають 
у суперечності з успіхами в дорослому віці. У юних 
спортсменів, які допустили таку підготовку, різко зро-
стає вірогідність травм і захворювань, включаючи пе-
реломи кісток, синдром перетренованості, затримку 
менархе, амінорею, обмеження зросту, депресію, по-
рушення харчової поведінки (Patel, Pratt, 2009).

У видах спорту, де є змагання на спринтерських 
дистанціях, у швидкісно-силових і складнокоордина-
ційних видах, слід обережно виконувати великі об-
сяги роботи, спрямованої на підвищення аеробних 
можливостей. Спортсмени у віці 13–16 років легко 
справляються з такою роботою, в результаті у них 
різко підвищуються можливості аеробної системи 
енергозабезпечення і на цій основі різко зростають 
спортивні результати. У зв’язку з цим у практиці трену-

вання у цьому віці часто планують виконання великих 
обсягів роботи з відносно невисокою інтенсивністю, 
наприклад, річний обсяг бігу в ковзанярському спорті 
на цьому етапі у багатьох здібних спортсменів дося-
гає 5000–6000 км, у плаванні – 2000–2200 км, тобто 
до 75–85 % того обсягу, який виконують спортсмени 
високого класу на етапі підготовки до найвищих до-
сягнень. Зазвичай це пояснюють ще й тим, що спортс-
менам, незалежно від їх майбутньої спеціалізації, не-
обхідно створити потужну аеробну базу, на основі 
якої вони будуть успішно виконувати великі обсяги 
спеціальної роботи, у них підвищаться здібності до 
перенесення навантажень і відновлення після них.

Досвід останніх років переконливо показує, 
що такий підхід правомірний щодо спортсменів, 
схильних до досягнень у видах спорту, переважно 
пов’язаних з проявом витривалості. Це природно, 
оскільки така базова підготовка відповідає за своєю 
спрямованістю профільним якостям. У спортсменів, 
схильних як у морфологічному, так і функціонально-
му планах до швидкісно-силової і складнокоордина-
ційної роботи, така підготовка часто стає нездолан-
ним бар’єром у рості їх майстерності. В основі цього 
насамперед лежить перебудова м’язової тканини, 
у зв’язку з якою підвищуються здібності до роботи 
на витривалість і пригнічуються здібності до прояву 
швидкісних якостей. Тому до планування функціо-
нальної підготовки на цьому етапі, який характери-
зується вже високими тренувальними навантаження-
ми, необхідно підходити з урахуванням майбутньої 
спеціалізації спортсмена (Платонов, 2004, 2013).

На цьому етапі багаторічної підготовки не тіль-
ки створюються всебічні передумови для напруже-
ної спеціалізованої підготовки на наступному етапі, 
метою якого є досягнення найвищих результатів, а 
й забезпечується доволі високий рівень спортивної 
майстерності в обраних видах змагань. Однак і на 
цьому етапі інтенсивна змагальна практика не по-
винна супроводжуватися вузькою спеціалізацією і 
напруженою спеціальною підготовкою до конкрет-
них змагань.

Особлива увага повинна бути звернена на сис-
тематичну роботу над спортивною технікою. Справа 
в тому, що в пубертатному періоді, закінчення якого 
зазвичай припадає на цей етап багаторічної підготов-
ки, відмічається інтенсивне збільшення зросту і маси 
тіла спортсменів. Спортивна техніка, відпрацьована 
при інших антропометричних параметрах, вимагає 
визначеної перебудови і приведення у відповідність 
з будовою тіла, характерною для закінчення пубер-
татного періоду. Тому повинен бути сконцентрова-
ний великий обсяг різноманітних вправ спеціально-
підготовчого характеру, який забезпечує ефективне 
технічне вдосконалення.
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Для оцінки ефективності підготовки на перших 
трьох етапах багаторічного вдосконалення і подаль-
ших перспектив спортсменів слід використати чис-
ленні показники, які стосуються будови тіла, фізич-
ної і технічної підготовки, можливостей систем енер-
гозабезпечення, здатності до перенесення наван-
тажень та ефективного відновлення, пізнавальної, 
емоційної і мотиваційної сфер. Орієнтація на спор-
тивний результат як інтегральний показник оцінки 
якості підготовки і виявлення подальших перспектив 
спортсмена глибоко помилкова (Helsen et al., 1998; 
Smith, 2003).

Етап підготовки до найвищих досягнень
Завданням цього етапу є виведення спортсмена на 
рівень найвищих досягнень у видах змагань, обра-
них як основний предмет спеціалізації. Тривалість 
етапу в залежності від специфіки виду спорту та ін-
дивідуальних особливостей спортсмена зазвичай 
становить від двох до чотирьох років. У деяких видах 
спорту (наприклад, у гімнастиці спортивній, плаван-
ні) початок цього етапу зазвичай збігається із закін-
ченням пубертатного періоду у віковому розвитку 
спортсменів, у більшості інших  – припадає на вік 
17–19 років. Закінчення періоду по можливості по-
винно збігатися з досягненням спортсменом нижньої 
межі вікової зони, оптимальної для досягнення най-
вищих результатів.

На цьому етапі значно збільшується частка за-
собів спеціальної підготовки в загальному обсязі тре-
нувальної роботи, різко зростає змагальна практика, 
орієнтована на досягнення високих результатів у 
видах змагань, обраних як спеціалізація. Тренуваль-
ний процес характеризується широким використан-
ням засобів, здатних викликати бурхливе протікання 
адаптаційних процесів. Сумарні величини обсягу та 
інтенсивності тренувальної роботи досягають вели-
чин, близьких до максимальних, широко планують-
ся заняття з великими навантаженнями, кількість за-
нять у тижневих мікроциклах може досягнути 10–12 
і більше, різко зростають змагальна практика і об’єм 
спеціальної психологічної, тактичної та інтегральної 
підготовки.

Принципово важливим моментом є забезпе-
чення умов, при яких період максимальної схиль-
ності спортсмена до досягнення найвищих резуль-
татів (підготовлений ходом природного розвитку 
організму і функціональних перетворень у результаті 
багаторічного тренування) збігається з періодом 
найінтенсивніших і найскладніших у фізичному, тех-
ніко-тактичному, психологічному, координаційному 
планах тренувальних навантажень. При такому збігу 
спортсмену вдається добитися максимально мож-

ливих результатів, інакше вони виявляються значно 
нижчими.

Тривалість і особливості підготовки до найви-
щих досягнень чималою мірою залежать від специ-
фічних особливостей формування спортивної майс-
терності не тільки в різних видах спорту, а й в окре-
мих видах змагань одного виду.

Стать спортсмена також значною мірою ви-
значає темпи росту досягнень. Наприклад, узагаль-
нення досвіду підготовки плавців найвищого класу 
показало, що є істотна різниця в темпах росту спор-
тивних досягнень у чоловіків і жінок. Чоловікам, 
які спеціалізуються на дистанціях 100 і 200 м, після 
виконання нормативу майстра спорту необхідно за-
звичай не менше 3–5 років напруженого тренування 
для успішного виступу на чемпіонатах Європи і світу, 
Іграх Олімпіад. Водночас у жінок цей часовий про-
міжок, як правило, перебуває в межах 1–3 років. 
За два роки, які передували найбільшим змаганням, 
майбутні призери чемпіонатів світу або Ігор Олімпі-
ад у чоловічому плаванні (дистанції 100, 200 м) по-
ліпшують свої результати щодо дистанції 100 м в се-
редньому на 1,5 с, у жіночому плаванні цей приріст 
може досягати 3 с. Ця тенденція характерна і для 
спортсменів, які спеціалізуються в інших видах спор-
ту. Особливо довгий шлях до найвищої спортивної 
майстерності у спортивних іграх, багатоборстві, де 
рівень спортивного результату визначається дуже 
великою кількістю складових техніко-тактичного, фі-
зичного і психологічного порядку.

Підготовка в другій стадії процесу 
багаторічного вдосконалення
Етап максимальної реалізації  
індивідуальних можливостей
Завданням цього етапу є подальше поліпшення 
спортивних результатів. Закінчення етапу пов’язане 
з вичерпанням резервів для росту спортивної майс-
терності і стабілізацією результатів.

Тривалість етапу залежить від багатьох причин: 
індивідуальних можливостей спортсмена, характеру 
попереднього тренування, дотримання закономір-
ностей і принципів становлення майстерності в сис-
темі багаторічної підготовки, якості тренувального 
процесу, здатності тренера і спортсмена вишукати 
приховані резерви для росту спортивної майстер-
ності. Середня тривалість цього етапу в різних ви-
дах спорту може становити від 3–4 до 5–6 років. 
Однак індивідуальні коливання тут виключно великі. 
В одних спортсменів цей етап може обмежитися од-
ним-двома роками, в інших – затягнутися на 8–10 і 
більше років. У сучасному спорті достатньо прикла-
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дів, коли маловідомі спортсмени несподівано для 
спортивного світу добивалися яскравих перемог на 
Іграх Олімпіад або чемпіонатах світу, встановлювали 
світові рекорди, а надалі не тільки не поліпшували 
свої результати, а й не могли їх повторити.

Є і велика кількість протилежних прикладів: 
стрибун з жердиною С. Бубка впродовж 11 років по-
ліпшував світові рекорди, довівши їх загальну кіль-
кість до 35; велосипедист В. Єкімов завоював золоті 
медалі на чемпіонаті світу 1986 р. та Іграх Олімпіади 
1988 р., багато років успішно виступав у професій-
них гонках, а потім вигравав золоті медалі на Іграх 
Олімпіад 2000 і 2004 рр., довівши період максималь-
ної реалізації індивідуальних можливостей до 18 ро-
ків. Майкл Фелпс упродовж восьми років 39 разів 
поліпшував світові рекорди в кількох видах змагань у 
плаванні, а впродовж 12 років (2001–2012) багатора-
зово вигравав золоті медалі на Іграх Олімпіад і чем-
піонатах світу, довівши їх загальну кількість до 43.

Британський велогонщик Кріс Хой вийшов на 
рівень найвищих досягнень у 24-річному віці і впро-
довж 13 років завоював 32 медалі на Іграх Олімпіад 
і чемпіонатах світу, став шестиразовим олімпійським 
чемпіоном і 11-разовим чемпіоном світу. Шістнадцять 
років на рівні найвищих досягнень (1991–2006) висту-
пав видатний норвезький гірськолижник Четіль Андре 
Омадт  – учасник п’яти зимових Олімпійських Ігор. 
Спортсмен був удостоєний 8 олімпійських медалей 
(4 золотих) і 12 – на чемпіонатах світу (5 золотих).

Упродовж чотирнадцяти сезонів триває успіш-
на кар’єра американських тенісисток Венус і Серени 
Вільямс, які вигравали чимало престижних профе-
сійних турнірів, чотириразових олімпійських чемпіо-
нок (2000–2012). У 19-річному віці завоював першу 
золоту медаль на Іграх Олімпіади 1992 р. російський 
фехтувальник (шабля) Станіслав Поздняков. Остан-
ньої медалі на чемпіонаті світу цей спортсмен був 
удостоєний у 2007 р. у віці 34 років. За 16 років ви-
ступів на найвищому рівні спортсмен став чотири-
разовим олімпійським чемпіоном і десятиразовим 
чемпіоном світу. Видатна спортсменка (веслування 
на байдарках) Біргіт Фішер (НДР, Німеччина) у віці 
18 років (1980) виграла першу золоту медаль (оди-
ночка 500 м) на Іграх Олімпіади в Москві, а останню 
(восьму) золоту олімпійську медаль (четвірка 500 м) 
вона здобула в 2004 р. у віці 42 років. Упродовж 
25  років виступів на найвищому рівні спортсменка 
28 разів ставала чемпіонкою світу.

Подібних прикладів в історії сучасного олімпій-
ського спорту багато. І всі вони свідчать про те, що пе-
ріод максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей, який супроводжується перемогами на Олім-
пійських Іграх і світових першостях, може досягати не 
тільки 10–15, а в окремих випадках і 20–25 років.

На початку етапу максимальної реалізації індиві-
дуальних можливостей тренувальний процес, як пра-
вило, відзначається граничними в кар’єрі спортсмена 
тренувальними навантаженнями. При цьому збіль-
шення сумарного навантаження відбувається пере-
важно за рахунок засобів спеціальної спрямованості.

У наступні роки сумарний обсяг роботи стабілі-
зується, знижується або варіюється, а основна увага 
концентрується на вишуканні прихованих резервів 
підвищення тих або інших сторін спортивної майс-
терності (техніко-тактичної, фізичної, психологічної) 
і забезпеченні їх реалізації у змагальній діяльності.

Особлива увага повинна бути звернена на ви-
шукання резервів у сфері тактичної і психологічної 
підготовленості, тобто в тих сторонах майстерності, 
результативність в яких чималою мірою визначаєть-
ся досвідом спортсмена, знанням сильних і слабких 
сторін основних суперників, що особливо важливо 
в єдиноборствах і спортивних іграх, однак може 
виявитися вирішальним і у всіх інших видах спорту, 
обумовлюючи характер тактичної і психологічної 
боротьби у змаганнях. Необхідна також постійна 
робота над формуванням найефективнішої моделі 
змагальної діяльності, яка спирається передусім на 
індивідуальність спортсмена, сильні сторони його 
підготовленості. У спортивних іграх дуже важливо 
вивчати і вміло використати індивідуальні особли-
вості партнерів по команді, опираючись на їх сильні 
сторони і згладжуючи недоліки.

Якість підготовки на цьому етапі багаторічного 
вдосконалення чималою мірою визначається вико-
ристанням раціональних схем періодизації річної 
підготовки. В рік проведення Олімпійських ігор най-
більш доцільною видається двоциклова модель пері-
одизації з орієнтацією на головні старти року. В рік 
проведення чемпіонатів світу бажане використання 
двоциклових і трициклових моделей побудови річ-
ної підготовки. В інші роки можна віддати перевагу 
використанню 4–7-циклових схем періодизації річ-
ної підготовки, орієнтованих на освоєння розлогого 
календаря змагань. Використання різних схем пері-
одизації річної підготовки обумовлене не тільки ви-
могами спортивного календаря і прагненням забез-
печити вищий рівень готовності під час проведення 
головних змагань, а й різноманітністю стимулів для 
різнобічної й ефективної адаптації організму спортс-
менів до тренувальних і змагальних навантажень.

Етап збереження найвищої  
спортивної майстерності
Особливістю підготовки спортсмена на етапі збере-
ження досягнутих результатів є те, що висока резуль-
тативність у кожному тренувальному макроциклі вже 
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не пов’язана з підвищенням рівня підготовленості, 
здатного привести спортсмена до найвищих досяг-
нень. У кращому випадку йдеться про повторення 
раніше продемонстрованого, а вихід на найвищий 
рівень в окремих компонентах спортивної майстер-
ності внаслідок вишукання прихованих резервів за-
звичай супроводжується зниженням раніше досяг-
нутого рівня – в інших.

Підготовка на цьому етапі характеризується су-
то індивідуальним підходом. Пояснюється це наступ-
ним. По-перше, великий стаж підготовки конкретного 
спортсмена допомагає всебічно вивчити притаманні 
йому особливості, сильні і слабкі сторони, вияви-
ти найбільш ефективні методи і засоби підготовки, 
варіанти планування тренувального навантаження, 
що дає можливість підвищити ефективність та якість 
тренувального процесу і за рахунок цього підтрима-
ти рівень спортивних досягнень. По-друге, немину-
че зниження функціонального потенціалу організму 
і його адаптаційних можливостей, обумовлене як 
природними віковими змінами систем та органів, так 
і високим рівнем навантажень на попередніх етапах 
багаторічного тренування, а нерідко і наслідками 
травм, не дозволяє не тільки збільшити навантажен-
ня, а й втримати їх на раніше доступному рівні. Слід 
також відмітити, що з віком істотно сповільнюються 
відновні реакції, що вимагає збільшення пауз між 
вправами, які відзначаються високою інтенсивністю 
(Stone, O’Bryant, 1987). Для цього необхідно вишу-
кати індивідуальні резерви росту майстерності, здатні 
нейтралізувати дію зазначених негативних факторів.

Для етапу збереження досягнень характерне 
прагнення втримати раніше досягнутий рівень функ-
ціональних можливостей основних систем організму 
при попередньому або навіть меншому обсязі тре-
нувальної роботи. Одночасно велика увага приді-
ляється удосконаленню технічної майстерності, під-
вищенню психічної готовності, усуненню окремих 
недоліків у рівні фізичної підготовленості. Одним із 
найважливіших чинників підтримання спортивних 
досягнень виступає тактична зрілість, яка прямо за-
лежить від змагального досвіду спортсмена.

Слід врахувати, що спортсмени, які перебува-
ють на даному етапі багаторічної підготовки, добре 
адаптовані до найрізноманітніших засобів трену-
вальної дії. Як правило, раніше застосовуваними 
варіантами планування тренувального процесу, 
методами і засобами не вдається не тільки добити-
ся прогресу, а й втримати спортивні результати на 
попередньому рівні. Тому на цьому етапі, як ніколи 
раніше, слід прагнути до зміни засобів і методів тре-
нування, застосування комплексів вправ ще не вико-
ристовуваних, нових тренажерних пристосувань, не-
специфічних засобів, які стимулюють працездатність 

та ефективність виконання рухових дій. Вирішенню 
цієї задачі можуть також сприяти істотні коливання 
тренувального навантаження. Наприклад, на фоні 
загального зменшення обсягу роботи в макроциклі 
ефективним може виявитися планування ударних 
мік ро- і мезоциклів з виключно високим тренуваль-
ним навантаженням.

Для окремих спортсменів доволі результатив-
ним засобом збереження найвищої спортивної май-
стерності може виявитися зміна спортивної спеці-
алізації на суміжну. Можна навести чимало прикла-
дів, коли зміна вузької спеціалізації продовжувала 
спортивну кар’єру на найвищому рівні спортивних 
досягнень. Найбільш виправданими поєднаннями є 
наступні: гонки на треку – шосейні гонки, стрибок у 
довжину – потрійний стрибок, спринтерський біг і біг 
на середні дистанції  – біг з бар’єрами, комплексне 
плавання – плавання одним із способів і т. п. В основі 
ефективності такого прийому – стимуляція адаптаці-
йних ресурсів як реакція на значною мірою нові по-
дразники – тренувальні і змагальні засоби і методи.

У жодного з видатних спортсменів тривале 
збереження майстерності не було пов’язане з під-
вищенням обсягу тренувальної роботи. Більш того, 
часто відмічається зниження сумарного обсягу ро-
боти впродовж року в 1,5–2 рази. І це цілком можна 
зрозуміти, оскільки неминуче вичерпання адаптаці-
йного ресурсу і пов’язане з ним зниження функціо-
нального потенціалу, чималою мірою обумовлене 
попередньою напруженою підготовкою, не дозволяє 
освоювати попередні навантаження. Виняток ста-
новлять окремі випадки, коли спортсмени приступа-
ють до занять після тривалих (1–2 роки і більше) пе-
рерв. Після періоду втягувального тренування великі 
сумарні обсяги роботи і виключно високі тренуваль-
ні навантаження знову можуть виявитися достатнім 
стимулом для відновлення спортивної майстерності.

Найважливішою передумовою тривалого збе-
реження спортсменом високої майстерності є його 
благополучний психічний стан. На розглядуваному 
етапі він чималою мірою залежить від шанобливого, 
коректного і, певною мірою, бережливого ставлення 
до спортсмена, від відчуття ним своєї корисності, за-
требуваності, від оцінки його перспективності не за 
віком, а за майстерністю.

Психічний стан спортсмена на розглядуваному 
етапі обумовлений упевненістю в завтрашньому дні, 
вірою в те, що після завершення спортивної кар’єри 
він не виявиться сам на сам із життєвими проблема-
ми. Найкращою гарантією стійкого психічного стану 
спортсмена є розв’язання його життєвих проблем 
(освіта, подальша кар’єра, житлові і побутові умови 
тощо) ще в процесі занять спортом, паралельно з 
напруженою тренувальною і змагальною діяльністю.
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Етап поступового зниження досягнень
Підготовка на цьому етапі ще більше, ніж на попе-
редньому, характеризується зниженням сумарного 
обсягу тренувальної і змагальної діяльності, суто ін-
дивідуальним підходом до побудови процесу підго-
товки, підвищеною увагою до загальної і допоміжної 
підготовки, що повинно загальмувати процес втрати 
базових компонентів підготовленості.

Важливим моментом підготовки на даному ета-
пі багаторічного вдосконалення може стати перехід 
на систему побудови річної підготовки з меншою 
кількістю циклів (із двоциклової – на одноциклову, 
з 3–4-циклової – на двоциклову). Це, з одного боку, 
робить процес більш щадним, а з другого – дозволяє 
сконцентрувати у визначених періодах максималь-
ний обсяг специфічних засобів як фактор стимуля-
ції адаптаційних ресурсів і виведення спортсмена на 
найвищий рівень готовності до моменту головних 
змагань року.

Збільшенню тривалості заключного етапу 
спортивного шляху сприяє якісне медичне забезпе-
чення підготовки спортсмена. Організм тривало ви-
ступаючих на високому рівні спортсменів зазвичай 
вже несе в собі наслідки перенесених раніше за-
хворювань і травм, що, природно, підвищує вірогід-
ність виникнення нових. Крім того, видатним, довго 
виступаючим на найвищому рівні спортсменам, які 
спеціалізуються в спортивних іграх та єдинобор-
ствах, часто чинять особливо жорсткий опір, а не-
рідко проти них ведеться цілеспрямована жорстка 
силова боротьба. Ефективна профілактика захво-
рювань і травм – проблема, яку повинні вирішити 
не стільки лікарі, скільки тренери і самі спортсмени. 
При цьому головними факторами ризику слід вва-
жати надмірні навантаження і прорахунки в різних 
аспектах підготовки спортсмена, нераціональну 
змагальну діяльність.

Для спортсмена, який перебуває на заключ-
ному етапі багаторічної підготовки, організм якого 
чималою мірою вичерпав свої адаптаційні ресурси, 
який вже нерідко ставить перед собою питання про 
доцільність продовження спортивної кар’єри, осо-
бливого значення набуває ефективне використання 
позатренувальних і позазмагальних факторів. Дуже 
важливі і сприятливі умови життя  – добрі житлові 
умови, матеріальне благополуччя, соціальна захи-
щеність і впевненість у завтрашньому дні. Не менш 
важливі також раціональне харчування й ефективне 
відновлення спортсменів, ефективне науково-ме-
тодичне забезпечення їх підготовки і, зокрема, та-
кий важливий його напрямок, як контроль функці-
онального стану і підготовленості, що необхідне в 
тому числі для виявлення невикористаних резервів 
і профілактики захворювань і травм. Велике значен-

ня має і добре матеріально-технічне забезпечення 
підготовки – застосування нових технічних засобів, 
тренажерів, інвентарю, що справляє у тому числі і 
сприятливий психологічний ефект.

Повноцінну підготовку спортсменів на етапі 
поступового зниження досягнень слід відрізняти від 
імітації тренувальної і змагальної діяльності, до якої 
нерідко схильні деякі видатні в минулому спорт-
смени, які довго виступали на найвищому рівні. За 
рахунок політичного маневрування, використання 
засобів масової інформації таким спортсменам ча-
сто впродовж кількох років вдається зберегти імідж 
діючого спортсмена, створити атмосферу інтриги і 
непередбачуваності спортивних результатів, лише 
імітуючи підготовку і бажання брати участь у най-
важливіших змаганнях, відтак відмовляючись від 
участі в них з яких-небудь причин (зазвичай ме-
дичних) і знову обіцяючи продовжити спортивну 
кар’єру. Це виявляється вигідним самим спортсме-
нам, які зберігають таким способом популярність 
і матеріальне благополуччя, і засобам масової ін-
формації і, певною мірою, спонсорам, оргкомітетам 
найбільших змагань, спортивним федераціям. І цей 
факт не можна ігнорувати, розглядаючи особли-
вості підготовки і змагальної діяльності спортсменів 
найвищого класу на етапі поступового зниження 
досягнень.

Етап виходу зі спорту  
найвищих досягнень
Тренувальні і змагальні навантаження сучасного 
спорту приводять до дуже серйозної перебудови 
найважливіших функціональних систем організму, 
насамперед серцево-судинної, дихальної і м’язової, 
яка відповідає вимогам тренувальної і змагальної ді-
яльності, але є неадекватною вимогам звичайного 
життя. Досить відмітити, що об’єм серця у спортсме-
нів високого класу може більш ніж у 1,5 раза переви-
щувати об’єм серця здорової людини.

Перехід до пасивного способу життя після 
припинення занять спортом часто, на жаль, є по-
ширеним явищем, призводить до неефективного 
протікання процесів деадаптації. Це загрожує не-
гативними наслідками для здоров’я. Не меншим 
ризиком є і неувага до необхідності кардинальної 
перебудови харчування, оскільки енергетичні ви-
трати, необхідні для звичайного життя, приблизно 
в два-три рази нижчі, ніж для спортсмена, який на-
пружено тренується.

Таким чином, припинення занять спортом ви-
магає зміни способу життя  – адекватного режиму 
харчування, використання специфічних програм фі-
зичних навантажень, медико-біологічного контролю 
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і управління протіканням реакцій деадаптації. У ви-
падку раціональних змін способу життя нейтралізу-
ються негативні щодо здоров’я спортсмена наслідки 
спорту найвищих досягнень або навіть реалізуються 
сильні сторони спортивної підготовки, які забезпечу-
ють високу якість подальшого життя. Якщо ж спортс-
мен різко кидає спорт і переходить до пасивного 
способу життя, то в переважній більшості випадків 
у віддаленому періоді неминучі негативні наслідки 
занять спортом, які негативно позначаються на здо-
ров’ї спортсменів, якості і тривалості їх життя.

Нині накопичено великий базовий науковий 
матеріал, який дозволяє спортсменам, що йдуть зі 
спорту, за рахунок раціональної рухової активнос-
ті, істотної корекції харчування, інших складових 
способу життя впродовж 1–1,5 року забезпечити 
повноцінну і високоефективну деадаптацію серце-
во-судинної і дихальної систем, опорно-рухового 
апарату до умов активного життя, характерного для 

людей, які не переносили впродовж багатьох років 
величезні навантаження сучасного спорту найви-
щих досягнень.

Цілком природно, що побудова цього етапу в 
житті спортсменів, які йдуть зі спорту, – проблема не 
стільки спортивна, скільки медична і соціальна. Але 
головну роль у її вирішенні, в силу цілком зрозумілих 
причин, що стосуються технології переводу на інший 
рівень можливостей і функціонування найважливі-
ших органів і систем організму спортсмена, повинна 
взяти на себе система спорту найвищих досягнень. 
Збереження того стану речей, при якому останній 
старт спортсмена в його кар’єрі означає втрату інтер-
есу до його фізичного стану і стану здоров’я з боку 
спортивних організацій, неприпустиме. Що ж стосу-
ється проблем соціально-психологічного плану, які 
нерідко гостро стоять перед спортсменами, що за-
лишають спорт, то це особлива тема, яка в цій праці 
не висвітлюється. 



Рівень досягнень у сучасному спорті настільки ви-
сокий, що для того, щоб його перевищити, спорт-
сменові необхідно мати рідкісні морфо-функціо-
нальні дані, унікальне поєднання комплексу фі-
зичних і психічних задатків та здібностей, які пе-
ребувають на гранично високому рівні розвитку. 
Таке поєднання зустрічається дуже рідко. Однак 
природна схильність до досягнень у тому чи іншому 
виді спорту не принесе успіху, якщо відбір і спор-
тивна підготовка на різних етапах багаторічного 
вдосконалення носитимуть стандартний характер, 
без характерних для кожного етапу багаторічного 
вдосконалення критеріїв відбору і постійної орієн-
тації на розвиток задатків, характерних для кон-
кретного спортсмена.

Спортивний відбір – процес пошуку людей, 
здатних досягти високих результатів у конкретному 
виді спорту, і включення їх у систему підготовки до 
найвищих досягнень.

Спортивний відбір спирається на такі поняття, 
як «задатки», «здібності», «схильності», «обдарова-
ність», «талант». Задатки – первинні природні осо-
бливості людини, з якими вона народжується і які 
чималою мірою визначають її розвиток. Задатки  – 
це вроджені анатомічні і фізіологічні особливості 
будови тіла, рухового апарату, органів чуттів, ней-
родинамічних властивостей мозку, які під впливом 
зовнішнього середовища розвиваються у здібності. 
Здібності не можуть бути вродженими. Вроджени-
ми є тільки задатки. Результатом їх розвитку стають 

здібності, які не можуть виникнути поза відповідною 
предметною діяльністю (Теплов, 1982). Здібності  – 
індивідуальні особливості, які визначають успішність 
тієї чи іншої діяльності і ґрунтуються на вроджених 
задатках людини. Здібності виявляються у швидко-
сті, глибині, міцності, ефективності реалізації спо-
собів і прийомів, характерних для конкретної діяль-
ності. Формування здібностей значною мірою обу-
мовлюється схильностями, які являють собою певне 
ставлення людини до діяльності, виступають як її 
мотиваційний компонент. Без наявності схильності 
процес розвитку здібності не буде ефективним, як і 
без наявності раціонально організованої діяльності 
схильності не набудуть конкретної спрямованості. 
Обдарованість  – спадково обумовлена наявність 
комплексу задатків потенційного розвитку здібнос-
тей, від яких залежить результат у конкретній діяль-
ності. Обдарованість забезпечує не успіх у діяльно-
сті, а тільки можливість його досягнення. Талант  – 
високий рівень здібностей до конкретної діяльності 
як результат розвитку обдарованості. Сукупність та-
ких здібностей дозволяє отримати продукт діяльно-
сті, що відзначається високим рівнем досконалості. 
Формування таланту прямо залежить від умов життя 
і діяльності людини.

Спортивна орієнтація  – визначення пер-
спективних напрямків досягнення найвищої спор-
тивної майстерності, що ґрунтується на вивченні 
задатків і здібностей спортсменів, індивідуальних 
особливостей формування їх майстерності. Орієн-

ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ 
В СИСТЕМІ БАГАТОРІЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ

РОЗДІЛ  15
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тація може стосуватися вибору вузької спортивної 
спеціалізації в межах даного виду спорту (сприн-
тер – стаєр, захисник – нападник і т. п.); визначен-
ня індивідуальної структури багаторічної підготов-
ки, динаміки навантажень і темпів росту досягнень; 
встановлення провідних факторів підготовленості 
і змагальної діяльності, здатних справити вирі-
шальний вплив на рівень спортивних результатів 
конкретного спорт смена; виявлення засобів, ме-
тодів, навантажень, які можуть негативно вплину-
ти на розвиток задатків, подавити індивідуальність 
спортсмена тощо.

Таким чином, спортивний відбір повинен вико-
нувати завдання виявлення перспективних людей, 
з яких можна підготувати видатних спортсменів, а 
спортивна орієнтація – визначати стратегію і тактику 
цієї підготовки в системі навчання і тренування.

Розробка проблеми спортивного відбору пер-
спективних спортсменів та орієнтації їх підготовки 
була ініційована радянськими фахівцями ще в 1960–
1970-х роках, активно розроблялася в наступні роки 
в СРСР і НДР, аж до об’єднання Німеччини (1990 р.) 
і розпаду Радянського Союзу (1991 р.), а потім в Росії 
та Україні.

Упродовж останніх 15–20 років цій проблемі 
приділяється виключно велика увага в багатьох кра-
їнах з високорозвинутим спортом, особливо в Ав-
стралії, Великобританії, Норвегії, Канаді, КНР.

У західних країнах вивчення проблеми спор-
тивного відбору та орієнтації здійснюється в руслі 
таких понять, як «ідентифікація таланту» і «розвиток 
таланту». При цьому під ідентифікацією розуміють 
процес виявлення перспективних (обдарованих) 
для занять спортом дітей, а під розвитком – процес 
формування здібностей, які забезпечують реаліза-
цію природних задатків і досягнення вершин спор-
тивної майстерності (Meylan, Cronin, 2014).

Зв’язок відбору та орієнтації 
з етапами багаторічної підготовки

Спортивний відбір і орієнтація  – не одномоментні 
події на тому чи іншому етапі спортивного вдоско-
налення, а практично безперервний процес, який 
охоплює всю багаторічну підготовку спортсмена. 
Обумовлено це неможливістю чіткого виявлення 
здібностей на окремому етапі вікового розвитку чи 
багаторічної підготовки, а також складним характе-
ром відносин між спадковими факторами, які прояв-
ляються у вигляді задатків, і набутими, які є наслід-
ком спеціально організованого тренування. Навіть 
дуже високі задатки до занять тим чи іншим видом 
спорту, які свідчать про природну обдарованість 
дитини, служать лише необхідною основою для її 
відбору. Справжні ж здібності можуть бути виявлені 
лише в процесі навчання та виховання і є наслідком 
складної діалектичної єдності – вродженої і набутої, 
біологічної і соціальної. Це обумовлює органічний 
взаємозв’язок відбору та орієнтації з етапами бага-
торічної підготовки, на кожному з яких повинні бути 
вирішені конкретні задачі (табл. 15.1).

Для кожного з етапів відбору характерні свої 
методи і критерії, точність оцінок і категоричність 
висновків. Якщо на першому етапі відбору основну 
роль відіграють генетично детерміновані антропо-
метричні і морфо-функціональні характеристики 
тих, хто тренується, характерні невеликою мінли-
вістю під впливом тренування, то на заключному, 
п’ятому, етапі ці показники практично не врахову-
ються, а основна увага звертається на рівень спор-
тивних досягнень, величину і характер попередніх 
навантажень, психічні особливості спортсменів, їх 
здоров’я, соціальне становище і мотивацію до про-
довження занять спортом (Wells et al., 2006; Плато-
нов, 2013).

Спортивний відбір
Етап багаторічної підготовки

Етап Задача

Первинний Визначення доцільності занять конкретним видом спорту Початкової
Попередні Оцінка здібностей до ефективного спортивного 

вдосконалення
Попередньої базової

Проміжний Оцінка можливостей до досягнення високої майстерності 
в конкретних видах змагань, перенесення великих 
тренувальних і змагальних навантажень

Спеціалізованої базової

Основний Виявлення здібностей до досягнення результатів 
міжнародного класу, резервів росту спортивних досягнень

Підготовки до найвищих досягнень.  
Максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей

Заключний Виявлення здібностей до збереження досягнутих результатів 
та їх підвищення.  
Визначення доцільності продовження спортивної кар’єри

Збереження найвищої спортивної майстерності. 
Поступового зниження результатів

ТАБЛИЦЯ 15.1 – Зв’язок етапів відбору спортсменів з етапами їх багаторічної підготовки (Платонов, 2004)
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При первинному і попередньому відборі оцінки 
носять в основному завбачливий і рекомендаційний 
характер, на наступних етапах вони стають більш 
точними і конкретними. Підставою для таких оцінок 
є дані досвіду роботи зі спортсменом, накопичено-
го тренером, лікарем та іншими фахівцями. Ці дані 
в сукупності з результатами комплексних обстежень 
дають підставу для більш обґрунтованих висновків.

На кожному етапі спортивного відбору не тіль-
ки виявляється доцільність подальшої підготовки 
спортсмена, а й дається детальна оцінка його задат-
ків і здібностей, сильних і слабких сторін техніко-так-
тичної майстерності, функціональної підготовлено-
сті, рівня розвитку рухових якостей, психічних осо-
бливостей, здійснюється аналіз попереднього етапу 
підготовки – його спрямованості, величини і харак-
теру навантажень, їх адекватності індивідуальним 
особливостям спортсмена та ін. Всі ці дані є основою 
для орієнтації підготовки спортсмена на черговому 
етапі багаторічного вдосконалення. Таким чином, 
етапи спортивного відбору органічно пов’язуються 
зі спортивною орієнтацією. Охарактеризуємо у най-
загальнішому вигляді задачі і критерії кожного етапу 
багаторічного відбору.

Для ефективних систем відбору і багаторічної 
підготовки спортсменів характерне усунення на кож-
ному ступені відбору спортсменів, не здатних досягти 

світового рівня. Таким спортсменам рекомендується 
або перейти на спеціалізацію в інших видах спорту, 
або продовжувати спортивну діяльність на інших рів-
нях спорту (масовому, любительському, муніципаль-
ному, регіональному тощо) (рис. 15.1). Виключення із 
системи спорту найвищих досягнень безперспектив-
них атлетів розглядається як важливий фактор опти-
мізації процесу підготовки перспективних спортсме-
нів, який дозволяє сформувати однорідні групи, ство-
рити необхідні для ефективної підготовки матеріальні 
та організаційні умови, психологічну атмосферу.

Як показала практика останніх років, такий 
підхід не просто дозволяє підвищити якість підго-
товки найбільш перспективних атлетів, а й стає од-
ним з ефективних напрямків пошуку перспективних 
спортсменів з числа тих, які вже багато років актив-
но займалися тим чи іншим видом спорту, однак не 
досягли в ньому серйозних успіхів. Цим напрямком 
охоплюються спортсмени, які мають 5–10-річний 
стаж занять спортом і зазвичай перебувають у віко-
вій зоні 15–20 років. Така робота досить ефективно 
проводиться в Австралії, в інших країнах лише при-
вертається увага до перспективності розвитку цього 
напрямку.

Первинний відбір. Завдання – визначити для 
дитини доцільність занять конкретним видом спорту. 
Головні критерії: вік, сприятливий для початку занять; 

РИСУНОК 15.1 – Концептуальна модель ідентифікації і розвитку талантів в олімпійському спорті: S – відбір, NR – не втримані, 
T – перехід на наступний етап, WTO – усунення (Cobley, Cooke, 2009)
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відсутність серйозних відхилень у стані здоров’я і 
схильності до захворювань, які перешкоджають за-
няттям спортом; відповідність будови тіла вимогам 
виду спорту; відповідність рівня рухових задатків ви-
могам виду спорту.

Попередній відбір. Завдання – оцінка наяв-
ності задатків і здібностей спортсменів до ефектив-
ного спортивного вдосконалення. Головні критерії: 
відсутність відхилень у стані здоров’я; відповідність 
будови тіла, структури і потенційних можливостей 
м’язової системи, енергетичного потенціалу, аналі-
заторних систем і рухових здібностей вимогам виду 
спорту; схильність основних функціональних систем 
і механізмів до адаптаційних перебудов під впливом 
тренування.

Проміжний відбір. Завдання  – оцінка мож-
ливостей досягнення спортсменами високої майс-
терності в конкретних дисциплінах і видах змагань. 
Головні критерії: відповідність будови тіла можливо-
сті добитися результатів міжнародного рівня; стійка 
мотивація до отримання позитивних результатів; 
відсутність відхилень у стані здоров’я, здатних пере-
шкодити успішному спортивному вдосконаленню; 
психічна і функціональна готовність до перенесення 
великих навантажень; резерви подальшої адаптації 
функціональних систем і механізмів, приросту рухо-
вих якостей, вдосконалення найважливіших елемен-
тів техніки, різних компонентів тактичної і психоло-
гічної підготовленості.

Основний відбір. Завдання – оцінка перспек-
тив досягнення спортсменом результатів міжнарод-
ного класу. Головні критерії: ступінь мотивації до за-
воювання вершин майстерності і відсутність перепон 
до цього за станом здоров’я; психічна і функціональ-
на підготовленість до перенесення тренувальних 
і змагальних навантажень, у тому числі в складних 
умовах  – незвичному або несприятливому кліматі, 
при зміні часових поясів, в умовах спеки, середньо-
гір’я, психологічно напруженої атмосфери відпові-
дальних змагань та ін.; здатність до максимальної 
реалізації досягнутого рівня підготовленості в умо-
вах гострої конкуренції в головних змаганнях і до 
досягнення в таких змаганнях особистих рекордів; 
здатність до адекватного сприйняття змагальної си-
туації, варіювання компонентами технічної, тактичної 
та інших видів підготовленості.

Заключний відбір. Завдання – оцінка доціль-
ності продовження спортсменом занять спортом і 
прогнозування здатності до збереження ним високої 
майстерності. Головні критерії: наявність мотивації і 
відсутність відхилень у стані здоров’я, які перешкод-
жають збереженню майстерності; вік спортсмена і 
його відповідність границям, оптимальним для най-
вищих результатів у видах змагань, обраних для 

спеціалізації, а також тривалість збереження ним 
високої майстерності; наявність необхідних для збе-
реження досягнутої підготовленості резервних мож-
ливостей організму; соціальний і матеріальний стан, 
який сприяє продовженню спортивної кар’єри.

Організаційні і змістові особливості 
спортивного відбору

Постійний ріст досягнень у сучасному спорті тісно 
пов’язаний з підвищенням вимог до антропометрич-
них, морфологічних, функціональних, психічних 
особливостей спортсменів, що звужує коло дітей, 
здатних добитися високих результатів у різних видах 
спорту, підвищує значимість спортивного відбору. 
Підтвердити це можна найпростішими прикладами. 
Наприклад, фундаментальні дослідження, проведе-
ні свого часу Н. Ж. Булгаковою (1976, 1986) з участю 
великої кількості плавців високої кваліфікації, показа-
ли, що середній зріст плавців-чоловіків, які спеціалі-
зуються в плаванні вільним стилем на дистанції 100 м, 
становив 180 см, 400 м  – 177,5 см, 1500 м  – 174 см. 
Зріст плавців, які спеціалізуються в плаванні брасом, 
в середньому становив 175 см, на спині – 183 см, ба-
терфляєм  – 176 см. Тобто найвищі досягнення під-
корялись плавцям в основному середнього зросту, 
а в окремих видах змагань – дещо вище середньо-
го. Середніми були і показники маси тіла. У плавців, 
які спеціалізувалися на дистанції 100 м вільним сти-
лем, – 75 кг, 400 м – 67 кг, 1500 м – 65 кг; брасом – 
76,5 кг; на спині – 69 кг; батерфляєм – 73 кг.

Сьогодні найвищих результатів досягають плав-
ці із зовсім іншими показниками. Більшість плавців 
(більше 90 %), які добилися високих результатів у 
плаванні на дистанціях 100 і 200 м, відзначаються 
високим зростом (190–200 см) і великою масою ті-
ла (80–100 кг). Наприклад, зріст Гаррі Холла 198 см, 
маса тіла  – 94 кг; Олександра Попова  – 200 і 89; 
Алана Бернара – 196 і 84; Мілорда Чавича – 198 і 98; 
Аарона Пірсола – 185 і 90; Брендана Рікарда – 194 і 
92; Мегга Греверса – 203 і 104; Майкла Фелпса – 193 
і 88; Тома Доллана – 201 і 90; Яна Крокера – 196 і 88; 
Метта Таугетта – 198 і 98; Райана Лохте – 188 і 87; 
Сезара Сієлу Фільо – 196 см і 80 кг.

Ще більш дивні зміни торкнулися плавців, які 
спеціалізуються в плаванні на дистанціях 400 і 1500 м 
вільним стилем. Згідно з усталеними уявленнями, 
ці плавці, порівняно зі спринтерами, мають значно 
менший зріст і масу тіла та більш струнку будову тіла. 
Наприклад, зріст і маса тіла дворазових олімпійських 
чемпіонів на дистанціях 400 і 1500 м вільним стилем 
Майкла Бартона (1968 р.) і Брайана Гуделла (1976 р.) 
були відповідно 171 см і 65 кг та 173 см і 67 кг. Дані 
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сучасних найсильніших плавців зовсім інші: Кірен 
Перкінс – 192 см і 90 кг; Грант Хаккет – 197 і 96; Єн 
Торп – 196 і 104; Пауль Бідерман – 193 і 93; Райан 
Кохрейн  – 192 і 80; Сун Янг  – 198 і 81. На цьому 
фоні вже, як виняток, сприймаються масо-зростові 
показники чемпіона світу (2011 р.) на дистанції 400 м 
вільним стилем корейського плавця Пак Тхе Хвана – 
183 см і 74 кг.

Подібні зміни відбулися і в багатьох інших ви-
дах спорту. У 1960–1970-х роках у більшості видат-
них спортсменів, які спеціалізуються у веслуванні 
академічному, зріст становив 180–190 см, а маса ті-
ла – 80–90 кг. Серед сучасних видатних веслуваль-
ників-академістів спортсменів з такими даними дуже 
небагато. У більшості зріст 190–205 см, маса тіла 
90–110 кг: Олаф Туфте – 201 см і 99 кг, Тину Ендер-
сон – 198 і 106, Ховард Малкольм – 198 і 106, Ендрю 
Бірнс – 201 і 93, Олексій Свірін – 203 і 103.

Істотні зміни відбулися і в жіночій гімнастиці. Од-
нак тенденція тут протилежна: зріст і маса тіла спортс-
менок, які виступають найуспішніше, значно менші, 
ніж у їхніх попередниць  – світових лідерів 1960– 
1970-х років. Переважна більшість спортсменок, які 
добилися успіхів на Іграх Олімпіад і світових першо-
стях останніми роками (2000–2012), відзначаються 
низьким зростом (140–150 см) і невеликою масою 
тіла (35–45 кг). В їх видатних попередниць (Лариса 
Латиніна, Поліна Астахова, Віра Чаславська, Наталія 
Кучинська, Людмила Турищева та ін.) зріст і маса тіла 
були набагато більші – 150–165 см і 50–60 кг.

Зрозуміло, що показники зросту і маси тіла, ха-
рактерні для сучасних спортсменів, вийшли далеко 
за межі середніх. Згідно з дослідженнями останніх 
років, у чоловіків середній зріст становить 175 см, у 
жінок – 170 см. Зрозуміло, що вірогідність відбору 
дітей, які в перспективі матимуть зріст, типовий для 
сучасних плавців, веслувальників-академістів, бігу-
нів-спринтерів або гімнасток найвищого класу, істот-
но нижча, ніж це було 40–50 років тому. Для таких 
медалеємких видів спорту, як плавання, веслування, 
значна частина видів легкої атлетики та ін., ситуація 
ускладнюється ще й тим, що спортсмени високого 
зросту затребувані у багатьох ігрових видах спорту, 
зокрема в гандболі, волейболі, не кажучи вже про 
баскетбол.

Однак зріст і маса тіла – лише найбільш прості й 
очевидні показники для визначення схильності дітей 
до занять спортом. Існує й чимало інших показників, 
що відображають особливості будови тіла і можли-
вості найважливіших функціональних систем, які є 
значимими при спортивному відборі. Наприклад, 
видатний американський плавець Майкл Фелпс при 
зрості 193 см і масі тіла 88 кг має нехарактерну будо-
ву тіла: великі стопи (47 розмір взуття), довгий і обтіч-

ний тулуб та відносно короткі ноги, низько розташо-
ваний центр тяжіння, довгі руки і кисті – розмах рук 
на 6 см більший за довжину тіла. Такий тип будови 
тіла дає істотні переваги у плаванні, веслуванні ака-
демічному, створюючи передумови для становлення 
ефективної техніки з більшою амплітудою робочих 
рухів. Навпаки, довгі ноги, відносно короткий тулуб 
і високо розташований центр тяжіння характерні для 
бігунів на різні дистанції, забезпечуючи раціональне 
положення тіла і більшу довжину кроків.

Усе це істотно знижує вірогідність ідентифікації 
перспективних дітей, вимагає розширення контин-
генту пошуку. Вихід із цього положення, як справед-
ливо відмічав Форбс Карлайл (Carlile, 1992), один – 
масове навчання основ видів спорту у початкових 
класах середньої школи як найважливіша передумо-
ва відбору дітей для початкового етапу багаторічно-
го вдосконалення.

Не менш важливою проблемою сучасної сис-
теми відбору є виключення зі спорту найвищих до-
сягнень юних спортсменів, які не мають реальних 
перспектив для досягнення високих результатів. 
Оптимальна статистика у цьому питанні принципо-
во відрізняється від тієї, яка була 30–40 років тому 
(рис. 15.2).

Починаючи з третього етапу багаторічної під-
готовки в системі спорту найвищих досягнень не 
слід залишати підлітків, у яких об’єктивно відсутні 
перспективи досягнення результатів міжнародного 
рівня. Пояснюється це двома причинами. Перша  – 
підготовка на цьому етапі вже вимагає 1–2-разових 
щоденних тренувальних занять загальною тривалі-
стю до 3–4 год. І організація такої роботи з великою 
кількістю тих, хто займається, пов’язана з непродук-
тивними матеріальними витратами, надмірною екс-
плуатацією спортивних споруд, ускладнює роботу 
зі справді талановитими юними спортсменами. Дру-
га – значна витрата сил і часу юними спортсменами 
з обмеженими перспективами неминуче ускладнює 
здобуття ними освіти і реалізацію своїх здібностей 
в інших сферах діяльності, до яких вони, вірогідно, 
більш схильні. Таких підлітків не слід виключати зі 
спорту. Їм можна порекомендувати випробувати свої 
можливості в інших видах або продовжити заняття в 
масовому шкільному спорті.

Саме такий підхід вже багато років тому реалі-
зовували в колишній НДР, де при надто обмеженому 
людському ресурсі (населення трохи більше 16 млн 
осіб) здійснювали всеосяжне масове навчання 
основ видів спорту. Далі відбирали найбільш пер-
спективних дітей при поетапному суворому відсіві 
безперспективних. Реалізація такого підходу, на-
приклад, у плаванні, сприяла щорічному оновлен-
ню збірної команди молодими плавцями високого 
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класу, в 2–3 рази більш інтенсивному, ніж в СРСР. 
При цьому кількість дітей, які регулярно займалися в 
Радянському Союзі плаванням, більш ніж у 10 разів 
перевищувала ту, що була в НДР.

Важливим моментом у багатоступінчатій систе-
мі відбору в процесі багаторічної підготовки є спря-
мованість усієї системи на потрапляння перспектив-
них спортсменів у збірну команду країни для участі у 
найбільших змаганнях – Іграх Олімпіад і чемпіона-
тах світу. Нині це добре усвідомлюють фахівці США, 
які сформували, наприклад, у тому ж плаванні дово-
лі чіткий порядок поетапного відбору перспективних 

спортсменів через систему зональних відбірних та-
борів і змагань різного рівня (рис. 15.3).

Так само ефективно у США проводиться робота 
і в низці інших видів спорту. Наприклад, ще на почат-
ку 1990-х років було сформовано програму ідентифі-
кації і розвитку спортивних талантів (TOPs) у жіночій 
спортивній гімнастиці на різних етапах багаторічного 
вдосконалення (рис. 15.4).

Метою програми стала ідентифікація юних та-
лановитих гімнасток шляхом тестування антропоме-
тричних показників, фізичних даних і професійних 
здібностей та розробка шляхів удосконалення їх 

РИСУНОК 15.2 – Традиційний і оптимальний підходи до формування спортивного резерву і поетапного відбору спортсме-
нів у системі багаторічної підготовки

РИСУНОК 15.3 – Система 
поетапного відбору плавців 
США в олімпійську команду 

(Американська асоціація 
тренерів з плавання)
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майстерності з орієнтацією на участь в Олімпійських 
іграх. Цікаво відзначити, що ця програма, сформо-
вана в 1992 р., значною мірою спиралася на досвід 
підготовки гімнасток в країнах блоку східноєвропей-
ських країн, які розпалися, і розглядалася як спро-
можна витримати конкуренцію із системами підго-
товки гімнасток цих країн (Sands, 1993).

У процесі реалізації програми поступово були 
відкинуті результати медичних досліджень як такі, 
що несуть сумнівну та суперечливу інформацію. Це 
саме відбулося і з неспецифічними тестами, спрямо-
ваними на оцінку фізичної підготовленості, – віджи-
мання в упорі лежачи, підтягування на перекладині, 
стрибок у довжину, кидки набивного м’яча, рівнова-
га на одній нозі та ін. (Major et al., 1996).

Основною частиною програми тестування ви-
явилися 9 спеціальних тестів, побудованих на мате-
ріалі рухових дій, характерних для спортивної гімна-
стики (Sands, 2012).

За 20 років існування програми тестування 
пройшли 25 тис. гімнасток, 1338 з яких були визнані 
здатними добитися високих спортивних результатів. 
В основу системи підготовки цих гімнасток було по-
кладено наступні принципові моменти:

 • різнобічне багатоступінчасте тестування, побу-
доване на матеріалі основних антропометрич-
них показників і спеціальних рухових дій;

 • оптимізація системи багаторічної підготовки, що 
спирається на закономірності вікового розвитку і 
специфіку становлення спортивної майстерності;

 • раціональна періодизація річної підготовки, що 
забезпечує оптимальне поєднання тренувально-
го процесу та змагальної діяльності і не допускає 
надто насиченого спортивного календаря;

 • першочергова увага до профілактики спортив-
ного травматизму за всіма напрямками: оптимі-
зація режиму роботи і відпочинку, підбору тре-
нувальних засобів і методики їх використання, 
вдосконалення спеціальних покриттів, снарядів 
і тренажерів, ям, батутів тощо (Sands, 2012).

Велика увага звертається і на подальшу долю 
спортсменів, які пройшли впродовж кількох років 
підготовку, однак не мають перспектив для досяг-
нення успіхів у цьому виді спорту через відсутність 
необхідних здібностей. Показано, що дівчата, які 
опинилися в такому становищі, є виключно силь-
ними, гнучкими, висококоординованими, точними, 
зібраними, мотивованими і можуть добитися ви-
соких результатів у лижній акробатиці, стрибках із 
жердиною, важкій атлетиці, боротьбі, синхронному 
плаванні і деяких інших видах спорту. Зрозуміло, 
що таким спортсменкам рекомендується перейти до 
занять тим видом, до досягнень в якому вони більш 
схильні.

Такий підхід не є новим, він широко використо-
вувався ще в колишній НДР, країні з 16-мільйонним 
населенням, в якій гостро стояла проблема люд-
ського ресурсу. Однак нині така політика використо-
вується в країні, населення якої у 20 разів більше.

Фахівці США впевнені в тому, що саме реаліза-
ція цієї програми вивела гімнасток США у лідери сві-
тової гімнастики. Досить відмітити, що на Іграх Олім-
піади 2008 р. гімнастки США завоювали дві золоті, 
п’ять срібних і одну бронзову медалі, випередивши 
гімнасток КНР (6 медалей, в числі яких 2 золоті). На 
Іграх Олімпіади 2012 р. в Лондоні в активі америка-
нок 6 медалей (3 золоті). І в Пекіні, і в Лондоні у гім-
насток США виявилися найпрестижніші золоті ме-
далі – в абсолютній першості (Анастасія Люкін, Га-
бріель Джонсон). Для порівняння відзначимо, що до 
реалізації цієї програми на Іграх Олімпіади 1988 р. 
американські гімнастки задовольнялися однією бро-
нзовою медаллю.

До речі, американські фахівці виявили цікаву 
залежність між місцем проживання дітей і результа-
тивністю їх відбору та підготовки (Cote et al., 2006). 
Вони показали, що найбільша кількість спортсменів 
високого класу, які поповнюють професійні клуби 
в найбільш популярних видах спорту  – бейсболі, 
американському футболі, баскетболі, гольфі, хо-

РИСУНОК 15.4 – Структура багатоступінчастого тестування в програмі ідентифікації і розвитку таланту в жіночій спортив-
ній гімнастиці США (Sands, 2012)
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кеї, є вихідцями з малих міст з населенням від 50 
до 100 тис. жителів. Тільки 1 % американського на-
селення проживає в таких містах, але саме в цих 
містах виховується до 17 % видатних спортсменів. 
10 % населення проживає у великих містах – понад 
5 млн осіб., однак вони поставляють у найсильні-
ші клуби не більше 1–2 % спортсменів. Розмежу-
вальною лінією є міста з населенням понад 500 тис. 
осіб. Зі збільшенням населення постійно зростає 
негативна залежність між розміром міст та ефектив-
ністю підготовки спортивного резерву. Зменшення 
населення, навпаки, сприяє збільшенню ефектив-
ності підготовки перспективних спортсменів, аж 
до діапазону 50–100 тис. осіб. Пояснення причин 
такого становища не наводиться, однак вони зро-
зумілі і без серйозного аналізу. Що ж стосується 
дуже маленьких міст, то їх результативність щодо 
підготовки спортсменів високого класу також неве-
лика. Це пояснюється недостатньою матеріальною 
базою, неможливістю створити систему дитячих 
змагань, відсутністю кваліфікованих тренерів тощо 
(Cote et al., 2006).

Сувора система відбору перспективних спорт-
сменів, органічно пов’язана з процесом їх багато-
річної підготовки, реалізується в КНР. Діяльність у 
цьому напрямку китайських фахівців з методології 
практично не відрізняється від реалізованої в 1960– 
1980-х роках в СРСР і побудована на основі його 
досвіду. Інша справа, що завдяки жорсткій адміні-
стративній системі управління, масштабам Китаю, 
зацікавленості місцевих органів управління, вели-
чезним фінансовим можливостям вся система від-
бору і багаторічної підготовки набула не тільки вели-
чезних розмірів, а й суворої структури та керованості 
на кожному з п’яти рівнів (рис. 15.5).

На першому рівні перебувають діти у віці 6– 
10 років, включені у вивчення основ виду спорту і в 
систему початкового відбору. Дітей, в яких виявлено 
певні задатки до вдосконалення в тому чи іншому ви-
ді спорту, зачисляють до дитячих спортивних шкіл, і 
вони опиняються на другому рівні піраміди.

Другий рівень передбачає досить напруже-
ну підготовку дітей упродовж кількох років (до 
12–14-річного віку, в залежності від виду спорту). 
Тренувальні заняття проводяться 4–5 разів на тиж-
день по 3 год. Паралельно з підготовкою в дитячих 
спортивних школах виконуються завдання відбору 
найбільш талановитих дітей для підготовки на тре-
тьому рівні.

Третій (напівпрофесійний) рівень передбачає 
підготовку підлітків, дівчат і юнаків у віці від 12–14 
до 15–17 років. На цей рівень припадає віднос-
но невелика кількість дітей, які вчилися у дитячих 
спортивних школах,  – близько 12 %. Підготовка 
здійснюється в провінційних і міських спеціалізо-
ваних школах, в яких весь режим підпорядкований 
завданню повноцінного спортивного вдосконален-
ня. Тренувальні заняття проводяться двічі на день в 
обсязі 4–5 год 5–6 разів на тиждень. У школах орга-
нізоване спеціальне харчування, є відповідна мате-
ріальна база, медичне забезпечення, кваліфіковані  
тренери.

Після підготовки впродовж 3–4 років на третьо-
му рівні найбільш здібних атлетів (приблизно трети-
ну) переводять на четвертий (професійний) рівень. 
Вони отримують статус національних атлетів і вклю-
чаються в систему підготовки до найвищих досяг-
нень. На цьому рівні постійно зростають тренувальні 
навантаження, спортсменів залучають до участі у ве-
ликих змаганнях, включаючи міжнародні. Підготов-
ка передбачає 4–6 год щоденних занять 5–6 разів 
на тиждень у школах найвищої спортивної майстер-
ності (центрах професійної підготовки).

Найвищим (п’ятим) рівнем піраміди є олімпій-
ські атлети, до числа яких потрапляє приблизно ко-
жен п’ятий спортсмен національного рівня. Зокрема, 
до Ігор XXIX Олімпіади (2008) в Пекіні на цьому рівні 
готувалися 3222 спортсмени – майже у два з полови-
ною рази більше порівняно з кількістю атлетів, які го-
тувалися до Ігор XXVIII Олімпіади 2004 р. (1316 осіб.) 
Це призвело до збільшення складів команд. Якщо в 
попередні роки в Китаї було дві збірні країни – ос-
новна і резервна, то при підготовці до Ігор-2008 в 
Пекіні – три (основна збірна команда, молодіжна і 
резервна). Збільшилася і кількість спортсменів в ос-
новній збірній команді. Зроблено це було з метою 
максимального загострення внутрішньої конкуренції 
в кожному виді спорту за право потрапляння в олім-
пійську команду.

РИСУНОК 15.5 – П’ять рівнів системи олімпійської підго-
товки в Китаї і кількість атлетів на кожному з рівнів – по-
казники передолімпійського 2007 р. (Hong, 2008)
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Однак і спортсмени четвертого рівня у випадку 
досягнення ними високих результатів могли претен-
дувати на включення в національну команду Китаю 
для участі в Іграх Олімпіади. Таким чином, в олімпій-
ську підготовку на професійному рівні у сучасному 
Китаї включено близько 20 тис. спортсменів високої 
кваліфікації. У рази більша, порівняно з іншими кра-
їнами, кількість спортсменів, залучених до безпосе-
редньої підготовки до Ігор, створює в КНР атмосфе-
ру небувалої в історії сучасного спорту конкуренції 
за право опинитися у складі олімпійської команди.

Величезна кількість дітей, що займаються в ди-
тячих спортивних і спеціалізованих школах у про-
вінціях, є ядром системи всекитайської підтримки 
спорту найвищих досягнень. Основний стимул для 
юних спортсменів другого і третього рівнів – можли-
вість опинитися у складі національних, а надалі – й 
олімпійських атлетів. Однак лише близько 5 % учнів 
дитячих спортивних шкіл потрапляють на четвертий 
і п’ятий рівні піраміди. На думку самих китайських 
фахівців, ця система практично ґрунтується на дуже 
жорсткому «природному відборі», який руйнує мрії 
95 % учнів понад 3000 дитячих спортивних шкіл, що 
працюють у Китаї (Dai, 2004).

Струнку модель поетапного відбору спортсме-
нів та організації їх багаторічної підготовки створено 
і в Німеччині. На федеральному рівні ведеться робо-
та з виявлення здібних дітей і побудови їх підготовки 
впродовж перших 5–6 років. Після цього відібраних 
перспективних спортсменів включають у струнку ба-
гаторівневу систему багаторічного вдосконалення 
(рис. 15.6, 15.7).

Загальна організаційно-управлінська модель 
відбору отримує розвиток в різних видах спорту. На-
приклад, у гандболі – виключно популярному в Ні-

меччині виді спорту – розроблено багатоступінчату 
систему відбору і багаторічної підготовки гандболіс-
тів (рис. 15.8).

Доволі ефективну систему пошуку перспектив-
них спортсменів створено в Австралії (рис. 15.9). 
Тестування проходить на трьох рівнях:

 • в системі шкільного спорту – оцінюються базо-
ві антропометричні показники;

 • в системі резервного спорту  – до оцінки ба-
зових рухових здібностей і антропометричних 
даних додається поглиблене вивчення можли-
востей систем енергозабезпечення з викорис-
танням ступінчастих ергометричних тестів;

 • в системі спорту найвищих досягнень  – вияв-
ляється схильність до досягнень у конкретному 
виді спорту на основі поглибленого вивчення 
рухових здібностей і можливостей їх енергетич-
ного забезпечення (Gulbin, 2012).
На першому рівні тестування проводиться вчи-

телями шкіл, які по-різному ставляться до цієї робо-
ти. З огляду на це, а також у зв’язку із суперечливі-
стю та неоднозначністю результатів тестування, про-
веденого в дитячому віці, цей етап відбору дає лише 
найзагальніші уявлення про перспективність дітей, 
а основна увага приділяється результатам, отрима-
ним на другому і третьому рівнях, коли вже є можли-
вість чітко визначити найбільш доцільну спеціаліза-
цію спортсмена, дати рекомендації щодо побудови 
тренувального процесу з урахуванням його задатків 
і здібностей. Саме тестування на другому і третьо-
му рівнях, в якому беруть участь спортсмени у віці 
14–16 років і старші, серйозно впливає як на ефек-
тивність відбору спортсменів, їх орієнтацію на спеці-
алізацію в конкретних видах змагань, так і на зміст 
наступної підготовки, яка не допускає її форсування 

РИСУНОК 15.6 – Категорії 
спортсменів у системі 
спорту найвищих досягнень 
у Німеччині)
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РИСУНОК 15.7– 
Організаційно-

управлінська модель 
відбору перспективних 

спортсменів і організація 
їх підготовки на різних 

етапах багаторічного 
вдосконалення 

в Німеччині: GLT – базове 
тренування; ABT – 

поглиблене тренування; 
AST – тренування 

до найвищих досягнень; 
HLT – тренування елітних 

спортсменів

РИСУНОК 15.8 – Багатоступінчаста система відбору перспективних спортсменів і їх розвиток у німецькому гандболі (Schorer 
et al., 2012)
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і спрямована на демонстрацію найвищих результатів 
в оптимальній віковій зоні (Gulbin, Ackland, 2008).

Подібно до проблеми відбору перспективних 
спортсменів та орієнтації їх підготовки підходять у 
Великобританії (Vaeyens et al., 2009).

При аналізі змістових особливостей систем 
ідентифікації перспективних дітей явно проглядаєть-
ся прагнення орієнтуватися виключно на критерії, що 
ґрунтуються на різних антропометричних, морфоло-
гічних і фізіологічних показниках. Обумовлено це 
чималою мірою одностороннім розвитком спортив-
ної науки, в якій переважають біологічні досліджен-
ня, що демонструють зв’язок багатьох показників зі 
спортивними досягненнями в різних видах спорту, 
а також неможливістю чи складністю використання 
при роботі з дітьми інших критеріїв, які стосуються 
психічної сфери, соціальних умов та ін. Не менший 
вплив справляє прагнення до максимально ранньої 
ідентифікації дітей, схильних до досягнень у спорті.

Фахівці справедливо відзначають, що такий під-
хід є однобічним, оскільки не враховує того впливу, 
який справляють на динаміку зростання спортивної 
майстерності і кінцеві досягнення спортсменів чис-
ленні зовнішні фактори, характерні для сучасно-
го спорту (Davids et al., 2008, Renshaw et al., 2012). 
Коло цих факторів постійно розширюється, і їх ра-
ціональне використання може компенсувати окремі 
генетичні обмеження (Платонов, 2013). В їх числі – 
місце спорту в соціальному житті суспільства, став-

лення до його розвитку і досягнень з боку держави, 
організаційно-управлінська модель розвитку спорту 
в країні або регіоні, система фізичного виховання у 
школах, матеріально-технічні умови, традиції, квалі-
фікація тренерського складу, рівень наукового і ме-
дичного забезпечення. Сукупний вплив цих факто-
рів, як свідчить світова практика, дозволяє багатьом 
спортсменам, які не мають, здавалось би, необхідної 
природної схильності, добиватися високих результа-
тів. Водночас жодні природні задатки не будуть реа-
лізовані без наявності відповідного навколишнього 
середовища. Звідси, до речі, прагнення багатьох 
перспективних спортсменів різних країн опинитися в 
тренувальних центрах, в яких створене середовище, 
що відповідає найвищим міжнародним стандартам, і 
працюють тренери, які відзначаються високою про-
фесійною майстерністю і результативністю.

Критерії, що використовуються 
у процесі відбору та орієнтації

У процесі відбору та орієнтації спортсменів у системі 
їх багаторічного вдосконалення необхідно орієнту-
ватися на широкий комплекс показників, що дозво-
ляють оцінити:

 • стан здоров’я і рівень фізичного розвитку;
 • особливості будови тіла;
 • особливості біологічного дозрівання;

РИСУНОК 15.9 – Концептуальна модель ідентифікації і розвитку спортивних талантів в Австралії (Gulbin, 2012)
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 • властивості нервової системи;
 • функціональні можливості найважливіших сис-
тем організму спортсмена і перспективи їх під-
вищення;

 • рівень розвитку рухових якостей і перспективи 
їх удосконалення;

 • здібності до освоєння спортивної техніки і так-
тики, перебудови рухових навичок і техніко-так-
тичних схем;

 • здібності до перенесення тренувальних і зма-
гальних навантажень, інтенсивного протікання 
відновних процесів;

 • психофізіологічні здібності до м’язово-рухово-
го і просторово-часового диференціювання;

 • мотивацію, працелюбність, наполегливість, рі-
шучість, мобілізаційну готовність;

 • здатність до реалізації різних сторін спортивної 
майстерності в екстремальних умовах, харак-
терних для відповідальних змагань;

 • характер попередньої підготовки (тривалість, 
обсяг тренувальної роботи і змагальної діяль-
ності, резерви збільшення навантажень);

 • збережені резерви в удосконаленні різних сто-
рін підготовленості і компонентів змагальної ді-
яльності;

 • підтримку батьків, сім’ї, їх можливості для ство-
рення умов для напруженої підготовки.
Завдання конкретного етапу відбору та орієнта-

ції визначають роль і значення інформації, отриманої 
по кожному із зазначених напрямків.

Інформація про стан здоров’я однаково важ-
лива для кожного з п’яти етапів. Дані про будову 
тіла, особливості нервової системи, можливості і 
перспективи вдосконалення найважливіших функ-
ціональних систем організму особливо необхідні в 
кінці другого етапу багаторічної підготовки, коли ви-
являється схильність юного спортсмена до напруже-
ної підготовки, визначається майбутня спеціалізація, 
здійснюється орієнтація процесу багаторічної підго-
товки. Рівень спортивного результату, здатність по-
казувати найвищі результати в екстремальних умо-
вах, змагальний досвід, вміння пристосовуватися до 
умов конкретних змагань набувають вирішального 
значення на четвертому і п’ятому етапах.

Узагальнення досвіду роботи відомих трене-
рів, учні яких добилися видатних результатів, свід-
чить про виключно велику увагу, яку вони приділя-
ють проблемі відбору перспективних спортсменів 
у процесі багаторічного вдосконалення. Практика 
їх діяльності у цьому плані є виключно різноманіт-
ною, свідчить про відсутність стандартних рішень. 
Одні з них значну увагу приділяють типу будови тіла, 
результатам тестування функціональних можливо-
стей спортсменів, виявленню прихованих резервів 

для росту спортивної майстерності, інші  – мотива-
ції, працелюбству і наполегливості, вважаючи, що 
спортсмен, який фанатично бажає добитися видат-
них результатів, може досягти їх при досить посе-
редніх особливостях будови тіла і можливостях най-
важливіших функціональних систем, а треті, віддаю-
чи належне вивченню будови тіла, функціональних 
можливостей, властивостей психіки, особливу увагу 
приділяють підтриманню батьків, наявності реальних 
можливостей для регулярного напруженого трену-
вання. Однак відмінності в пріоритеті жодною мірою 
не відволікають тренерів від необхідності комплек-
сного підходу до проблеми відбору і орієнтації під-
готовки спортсменів, суворо пов’язаного з етапами 
багаторічної підготовки. Зокрема, при роботі з юни-
ми спортсменами вони рекомендують орієнтуватися 
на наступне:

 • відповідність будови тіла специфіці виду спорту;
 • здатність до освоєння техніки;
 • координаційні здібності – почуття темпу, ритму, 
докладених зусиль, часу, простору, м’яча, ра-
кетки та ін.;

 • м’якість рухів, здатність до розслаблення;
 • здатність до швидкого відновлення після трену-
вальних і змагальних навантажень;

 • прагнення до напруженої підготовки і досяг-
нення високих результатів;

 • бажання змагатися;
 • підтримку і відповідальність батьків. 
Зовсім по-іншому ставляться провідні тренери 

світу до оцінки перспектив спортсменів, які перебу-
вають на етапах підготовки до найвищих досягнень 
і максимальної реалізації індивідуальних можливо-
стей. До найважливіших якостей, які визначають 
результативність підготовки спортсменів, вони від-
носять:

 • досить високий рівень знань у галузі спортив-
ної техніки і методики підготовки, який дозво-
ляє активно спілкуватися з тренером, лікарем, 
науковими працівниками та іншими фахівцями, 
аналізувати зміст підготовки, результати тесту-
вання, контролювати виконання індивідуально-
го плану, рекомендувати вносити корективи в 
підготовку та ін.;

 • прагнення до найвищих досягнень і перемог, 
впевненість у власних силах і можливостях, ви-
соке почуття власної гідності;

 • відсутність самовпевненості, об’єктивність, здат-
ність критично оцінювати власні дії, робити ви-
сновки з помилок і поразок;

 • вміння переносити високі тренувальні і змагаль-
ні навантаження, долати тяжку втому;

 • прагнення до неухильного виконання плану 
підготовки;
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 • творче ставлення до своєї підготовки, підбору 
найбільш ефективних засобів і методів, здат-
ність індивідуалізувати загальноприйняті засо-
би і методи, знайти найбільш ефективні з них 
для вдосконалення різних сторін підготовлено-
сті, усунення недоліків;

 • відсутність страху перед сильними конкурен-
тами, прагнення до змагань з найсильнішими 
спортсменами, здатність демонструвати най-
кращі результати в головних змаганнях в умо-
вах найгострішого суперництва;

 • відповідальне ставлення до способу життя, су-
воре дотримання встановленого режиму, підпо-
рядкованого ефективній підготовці;

 • уважне ставлення до свого здоров’я, серйозна 
робота над профілактикою травм і захворю-
вань;

 • постійний аналіз раціону харчування, якості 
продуктів та їх відповідності особливостям тре-
нувального процесу та індивідуальним особли-
востям, впевненість у застосуванні харчових 
добавок і фармакологічних засобів, яка виклю-
чає звинувачення у використанні допінгу.
Змагальна практика як засіб підготовки і контр-

олю за її ефективністю займає важливе місце на всіх 
етапах багаторічної підготовки. Однак тут принципо-
во важливим є те, що на перших двох етапах бага-
торічної підготовки спортивний результат повинен 
бути природним наслідком раціонально побудо-
ваного процесу багаторічного вдосконалення при 
повній відсутності вузької спеціалізації спортсменів 
та їх цілеспрямованої підготовки до змагань. При 
такому підході і з урахуванням темпів біологічного 
дозрівання конкретного спортсмена спортивний ре-
зультат, як і працездатність при виконанні тренуваль-
них програм, є досить об’єктивним критерієм оцінки 
його перспективності. Якщо ж тренер не втримався 
від передчасної спеціалізації спортсмена і зігнору-
вав вивченням темпів його біологічного дозрівання, 
допустив елементи форсування, то спортивні досяг-
нення об’єктивної інформації не несуть.

Генетична схильність до досягнень

Рухова діяльність людини чималою мірою обумов-
лена генетично, що особливо яскраво проявляється 
у спорті. Велика роль генів природна, оскільки кож-
ний ген передбачає процес синтезу певного білка, 
ферменту та ін., управляючи всіма хімічними реакці-
ями організму і виділяючи його ознаки. Унікальною 
властивістю генів є їх висока стійкість (незмінність) 
від покоління до покоління і одночасно здатність до 
мутацій – спадкових змін, які є джерелом генетичної 

мінливості організму. Таким чином, для спортивно-
го відбору й орієнтації виключно актуальний певний 
вплив генетичної конституції (генотипу) організму 
спортсмена (сукупності всіх його генів) на перспек-
тиви досягнень у спорті. Зокрема, видається важли-
вим визначення спадковості морфо-функціональних 
ознак людини, різних характеристик рухової функції, 
вплив генотипу на тренованість людини, наявність сі-
мейної подібності щодо цих показників та ін. (Wells 
et al., 2006; Breitbach, 2011).

Численні дослідження, проведені в цій галузі 
останніми десятиліттями, свідчать про великий вплив 
генетичної конституції на формування фенотипу 
спортсмена як сукупності властивостей його організ-
му, сформованих під впливом спадковості і зовніш-
нього середовища.

Найзагальніше уявлення про спадковість 
морфо- функціональних ознак і рухових властивос-
тей у людини можуть дати матеріали таблиць 15.2 
і 15.3. Доповнити цю інформацію дозволяють ре-
зультати експериментальної оцінки спадковості і 
сімейної подібності щодо низки найважливіших по-
казників функціонального потенціалу спортсменів 
(табл. 15.4).

Дослідження, проведені з участю монозиготних 
і дизиготних близнят, батьків і дітей, братів і сестер, 

ТАБЛИЦЯ 15.2 – Успадкування основних морфо-
функціональних ознак у людини

Ознака Успадкування

Довжина тіла, верхніх і нижніх кінцівок Високе
Довжина тулуба, плеча і передпліччя Високе
Ширина плечей і таза Значне
Окружність шиї, плеча, передпліччя, стегна, 
гомілки

Середнє

Маса тіла Значне
Співвідношення ШС- і ПС-волокон Високе
Анаеробна продуктивність Значне
Аеробна продуктивність Значне

ТАБЛИЦЯ 15.3 – Успадкування основних рухових 
властивостей у людини

Ознака Успадкування

Час простої рухової реакції Високе
Час простих рухів Значне
Максимальна статична сила Значне
Максимальна динамічна сила Середнє
Швидкісна сила Значне
Координація Середнє
Гнучкість Значне
Локальна м’язова витривалість Значне
Глобальна м’язова витривалість Високе
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чималою мірою дозволили встановити вплив успад-
кування і сімейної подібності важливих для спорту 
ознак. Незважаючи на значні розбіжності в результа-
тах, що їх наводять різні дослідники, можна вважати, 
що близько 20–25 % можливого приросту  ·VO2max 
під впливом раціонального тренування обумовлю-
ється генотипом спортсмена (Lesage et al., 1985; 
Marcotte et al., 1987; Wells et al., 2006; Breitbach, 2011; 
та ін.). З цими даними узгоджується і вплив спадко-
вості на показники кисневого пульсу, серцевого ви-
киду, окислювального потенціалу скелетних м’язів 
(Bouchard et al., 1997). Щодо можливостей аеробної 
системи енергозабезпечення, відмінності між гено-
типами (між парами близнят) виявилися в 6–9 разів 
більшими, ніж відмінності у межах генотипів (у ме-
жах пар близнят) (Hamel et al., 1986; Bouchard et al., 
1997).

Спадковому впливу найбільшою мірою підда-
ються морфологічні показники. Особливо яскраво 
спадкова залежність проявляється в поздовжніх 
розмірах тіла і значно менше – в об’ємних. Функці-
ональні можливості успадковуються меншою мірою, 
однак щодо більшості найістотніших для спорту по-
казників (серцевий викид, максимальна вентиляція 
легень, артеріовенозна різниця, рівень  ·VO2max  і 
максимального кисневого боргу та ін.) відмічається 
виражена генетична обумовленість (Сологуб, Тайма-
зов, 2000).

Здатність поставляти кисень у працюючі м’язи 
чималою мірою обумовлена об’ємом лівого шлу-
ночка серця і, як наслідок, систолічним об’ємом. 
Генетичні дослідження показали, що ці показники 
як у чоловіків, так і в жінок значною мірою переда-
ються по спадковості (Bielen et al., 1991). Частота 
скорочень серця у спокої, здатність до транспорту 
й утилізації кисню приблизно на 50 % залежать від 
спадкової схильності (Perusse et al., 2001, Timmons 
et al., 2010).

Показано (Rico-Sanz et al., 2003; Rankinen et al., 
2005), що дія гліколітичних і оксидативних фермен-
тів на 25–50 % пов’язана з генетичними чинниками. 
Водночас не виявлено впливу сімейної подібності на 
зміну щільності капілярної сітки, яка істотно зросла у 
всіх типах м’язових волокон під дією 20-тижневого 
тренування на витривалість (Rico-Sanz et al., 2003).

Вплив сімейної подібності на досягнення в 
спорті підтверджують численні випадки успішних 
виступів батьків і дітей, братів і сестер. У будь-якому 
виді спорту є подібні приклади. Однак тут слід врахо-
вувати, що вплив сімейної подібності проявляється 
не тільки в генах, а й в умовах, в яких протікає життя 
вказаної сім’ї (включаючи ставлення до спорту, кон-
куренцію між членами сім’ї та ін.).

Генетичний внесок у здатність до тренованості 
дуже високий і щодо окремих показників може до-
сягати 75–85 % (Сологуб, Таймазов, 2000). Проявля-
ється це в тому, що на один і той самий обсяг тре-
нувальних дій одні спортсмени відповідають яскраво 
вираженими довготривалими реакціями, а інші  – 
незначними (Rice et al., 2002). Наприклад, напруже-
не 3-місячне тренування, спрямоване на збільшення 
сили за рахунок приросту м’язової маси, в одних до-
сліджуваних може привести до збільшення м’язової 
маси на 8–10 кг, сили – на 50–60 %, а в інших адап-
таційні реакції можуть бути виражені в кілька разів 
менше – збільшення м’язової маси до 2 кг, сили – до 
10–15 %.

Така сама закономірність проявляється і щодо 
інших найважливіших показників, зокрема тих, які 
відображають потужність аеробної системи енерго-
забезпечення. Так, 6-місячне тренування переважно 
аеробної спрямованості досліджуваних, які пред-
ставляють однорідну групу за віком і морфо-функ-
ціональними можливостями, приводить до різних 
результатів в залежності від індивідуальних особли-
востей тих, хто тренується. Приріст рівня  ·VO2max  в 
одних досліджуваних не перевищує 2–3 мл·кг·хв–1 
(4–6 %), а в інших досягає 12–14 мл·кг·хв–1 (при-
близно 25–30 %). Збільшення серцевого викиду та-
кож коливається в широких межах – від 0,5–1 л·хв–1 
до 5 л·хв–1.

Дуже високу або дуже низьку схильність до 
тренованості має незначна кількість спортсменів  – 
приблизно по 3–5 %. Слід відмітити, що особлива 
схильність до тренованості щодо тих чи інших рухо-
вих якостей і функціональних можливостей значною 
мірою обумовлена соматотипом спортсмена, його 
морфо-функціональними і психічними особливос-
тями. Висока тренованість щодо одних показників 
може супроводжуватися низькою або високою що-
до інших. Наприклад, висока тренованість м’язової 
маси і максимальної сили зазвичай супроводжується 

ТАБЛИЦЯ 15.4 – Успадкування і сімейна подібність щодо 
показників функціональної підготовленості (Bouchard, 1992)

Показник Успадкування Сімейна подібність

Максимальне споживання 
кисню

Значне Значна

Розмір серця Значне Висока
Систолічний об’єм  
і серцевий викид

Високе Висока

Склад м’язової тканини Значне Висока
Окислювальний потенціал 
м’яза 

Значне Висока

Окислення ліпідних 
субстратів

Високе Висока

Мобілізація ліпідів Високе Висока
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поганою схильністю до розвитку витривалості до ро-
боти аеробного характеру. Схильність до розвитку 
координаційних здібностей зазвичай супроводжу-
ється значним адаптаційним ресурсом щодо гнуч-
кості, часу простих і складних реакцій, швидкісних 
якостей.

Висока тренованість не є гарантією досягнення 
високих спортивних результатів. Спортсмени, які го-
стро реагують на тренувальні дії, що проявляється в 
інтенсивному протіканні адаптаційних процесів, ча-
сто дуже швидко вичерпують свій адаптаційний ре-
сурс, і надалі приріст їх можливостей сповільнюється 
і зупиняється. В кінцевому підсумку такі спортсмени 
часто поступаються тим, які відрізняються меншими 
темпами, але більшою тривалістю процесу присто-
сувальних перебудов під впливом цілеспрямованого 
тренування. Наприклад, 90 % генетично детермі-
нованого адаптаційного ресурсу щодо потужності 
аеробної системи енергозабезпечення, вираженої 
у відносних показниках  ·VO2max, одні спортсмени 
реалізують у результаті 10–12-місячного напружено-
го тренування, тоді як іншим для цього необхідно не 
менше 2–3 років. Водночас дослідження, проведе-
ні серед монозиготних близнят при реалізації ними 
тривалих (20 тижнів) програм аеробного тренуван-
ня, показали високий ступінь подібності адаптацій-
ного ефекту всередині кожної монозиготної пари 
(Bouchard, 1992).

Природа генетичного впливу на тренованість 
здебільшого залишається невивченою. Однак з 
упевненістю можна стверджувати, що вираженість 
адаптаційних реакцій, особливо на тренування си-
лової, швидкісної, аеробної і анаеробної спрямова-
ності, чималою мірою обумовлюється генетичними 
факторами.

Вже понад два десятиліття під прискіпливою 
увагою фахівців, які вивчають природну схильність 
до досягнень у різних видах спорту, перебувають бі-
гуни-спринтери з країн, розташованих у західній ча-
стині Центральної Африки (Гана, Камерун, Кот-д’Іву-
ар, Намібія, Нігерія, Сенегал), а також Ямайки. Така 
сама пильна увага прикута до виступів бігунів на 
довгі дистанції і марафонців з країн східної і північ-
ної частин Африки, особливо Кенії та Ефіопії, які 
вже впродовж багатьох років не мають конкурентів 
на світовій спортивній арені. Темношкірі спринтери 
із західного регіону Африки відзначаються явно ви-
раженим мезоморфним типом будови тіла, відносно 
коротким тулубом і довгими ногами, потужною м’я-
зовою масою, високим відсотком ШС-волокон, низь-
ким відсотком жирової тканини, великою потужністю 
і ємкістю алактатної системи енергозабезпечення, 
високо розташованим центром тяжіння. У них на 
8 % менше ПС-волокон і на стільки ж більше ШС-во-

локон порівняно з представниками білої раси. Крім 
цього, у представників країн західної Африки вияв-
лено на 30–40 % більшу активність ферментів (кре-
атинкіназа, фосфофруктокіназа), які забезпечують 
потужність і ємкість анаеробних процесів (Ama et al., 
1986; Pitsiladis, 2012). Ці дані свідчать про те, що ви-
хідці з країн західної Африки мають явно виражену 
схильність до спринтерської роботи.

Фахівці стверджують, що у більшості сучасних 
видатних спринтерів з темним кольором шкіри, які 
виступають за різні країни, майже напевно мож-
на знайти предків з країн, розташованих у західній 
частині центральної Африки. Наприклад, Ямайка – 
острівна країна з невеликим населенням (близько 
2,9  млн осіб)  – останніми роками дала світові ба-
гатьох видатних бігунів-спринтерів. Згідно з досить 
популярною гіпотезою, видатні успіхи ямайських 
бігунів чималою мірою обумовлені тим, що вони є 
нащадками західноафриканських чорношкірих ра-
бів, вивезених два-три століття тому в країни Ново-
го Світу в результаті трансатлантичної работоргівлі. 
Вивозили найбільш здорових і сильних рабів. Умови 
транспортування через Атлантику, яке займало ба-
гато тижнів, були жахливими, і значна частина рабів 
померла в дорозі. Виживали найміцніші, які мали 
особливі природні задатки (Morrison, Cooper, 2006).

Для темношкірих стаєрів і марафонців північ-
ного і східного регіонів Африки характерні ектомор-
фний тип будови тіла, великий об’єм ПС-волокон, 
досить високі окислювальні здібності ШС-воло-
кон, довгі з невеликою масою нижні кінцівки, дуже 
низький відсоток жирової тканини, виключно високі 
аеробні можливості та економічність роботи. Тем-
ношкірі бігуни з цих регіонів відрізняються від пред-
ставників білої раси вищими величинами  ·VO2max, 
які часто перевищують 80 мл·кг–1·хв–1 (Saltin et al., 
1995a; Hamilton, 2000). Високі величини  ·VO2max 
поєднуються з високою економічністю  – здатністю 
бігти з визначеною швидкістю з меншою витратою 
енергії або при одній і тій самій витраті енергії роз-
вивати більшу швидкість. Показано, що темношкірі 
спортсмени при такому самому рівні лактату в кро-
ві задіюють більшу частину  ·VO2max (92–94 %), ніж 
їх земляки  – представники білої раси (86–88 % %) 
(Saltin et al., 1995; Weston et al., 1999; Diskhuth, 2004; 
R. Sands, L. Sands, 2012).

Таким чином, між етнічними групами, які про-
живають у західній частині центральної Африки і 
північній частині Африки, існують яскраво виражені 
відмінності в типі будови тіла, структурі м’язової тка-
нини, потенціалі різних систем енергозабезпечення, 
рухових задатках і здібностях та ін., а темний колір 
шкіри є лише зовнішньою ознакою, яка приховує на-
явність значних відмінностей. Передумовою такого 
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становища, на думку фахівців, є відсутність генетич-
ного обміну між відміченими африканськими етніч-
ними групами в силу географічних та історико-соці-
альних причин, що й забезпечило диференціацію їх 
розвитку (Diskhuth, 2004).

Ці відмінності найбільш наочно можуть бути 
підтверджені згадкою імен видатних спортсменів  – 
представників різних регіонів Африки. Тільки після 
2000 р. на світовій арені появилась велика група 
спортсменів, які добилися видатних результатів у бі-
гу на довгі дистанції, – С. Сіїн, Г. Гебремаріам, С. Кі-
пкітер, А. Мезгібу, Д. Корір, Р. Лімо, П. Івуті, П. Ма-
кау, С. Ванджиру, К. Бекеле, Б. Карокі, А. Керуї, 
У. Кіпсанг та ін. Всі вони є представниками країн пів-
нічної і східної частин Африки. Не меншим є список 
видатних спринтерів – представників етнічних груп, 
які проживають на території країн, розташованих 
на південь від Сахари, у західній частині Африки, – 
М. Грін, Б. Сурін, А. Болдон, О. Томпсон, Д. Чемберс, 
Ф. Фредерікс та ін.

Чимало фахівців, які всебічно вивчали феномен 
видатних результатів бігунів з різних регіонів Африки 
та Ямайки, не схильні гіпертрофувати роль генетичних 
ознак (Scott et al., 2007; Pitsiladis, 2012). Не заперечу-
ючи впливу окремих генів на схильність до досягнень 
у різних видах бігу, фахівці вважають, що не менше 
значення мають середовище проживання, традиції, 
особливості способу життя, система підготовки, висо-
ка популярність і масовість цих видів змагань (Scott et 
al., 2003; Onywera et al., 2006; Robinson, 2007).

Природна схильність представників Ямайки до 
досягнень в легкоатлетичному спринті не привела б 
до появи великої групи видатних спортсменів, якби в 
країні не було створене середовище для повноцінної 
та ефективної підготовки. В Ямайці вже багато років 
існує і постійно вдосконалюється ефективна модель 
ідентифікації та побудови підготовки перспективних 
спортсменів, орієнтована на гостру конкуренцію і 
реалізацію в процесі багаторічного вдосконалення 
природних задатків кожного обдарованого спортс-
мена (Robinson, 2007).

Дослідження показали, що більшість видатних 
бігунів на довгі дистанції з Кенії (81 %) є вихідцями 
з провінції Rift-Valley, в якій проживає близько 25 % 
кенійського населення (Onywera et al., 2006). Ана-
логічна ситуація з найсильнішими бігунами Ефіопії: 
38 % з них, що становить усього 5 % ефіопського на-
селення, проживає в області Arsi (Scott et al., 2003). 
Обидві ці області розташовані на узвишшях і відзна-
чаються особливим способом життя дітей та моло-
ді, в якому біг є елементом культури та економічної 
необхідності. Організовані ідентифікація та розвиток 
талантів тут практично відсутні, а постійна поява бі-
гунів високого класу є природним результатом дії ба-

гатьох факторів – генетичної схильності, середови-
ща проживання та способу життя (Saltin et al., 1995; 
Scott et al., 2003; Pitsiladis, 2012).

Жителі сіл змушені здійснювати щоденні про-
біжки в школу на відстані від 5 до 10 км, що за тиж-
день в середньому досягає 100 км. У школах Кенії 
та Ефіопії бігу, як найпростішому виду рухової актив-
ності, надається великого значення. Чимало дітей 
регулярно супроводжують відомих бігунів зі свого 
села, які тренуються, бо прагнуть копіювати їхню 
техніку, скласти їм конкуренцію на недовгих відріз-
ках. У результаті, як показують дослідження (Saltin et 
al., 1995), юні спортсмени, які проживають у сільській 
місцевості, мають на 30 % вищий рівень  ·VO2max по-
рівняно зі своїми міськими однолітками. В результаті 
сільські жителі, які присвятили себе тренуванню в бі-
гу, виявляються здатними виконувати великий обсяг 
роботи з інтенсивністю, яка відповідає споживанню 
кисню на рівні понад 80 %.

Не менше значення в успіху бігунів Кенії та Ефі-
опії має тренування у великих групах. Постійно кон-
куруючи і доводячи себе до стану глибокої втоми, 
спортсмени привчаються до подолання болісних від-
чуттів, розвиваючи психологічну стійкість до найтяж-
чих форм втоми, що проявляються в кінці дистанції. 
Високоінтенсивне тренування сприяє адаптації швид-
коскорочуваних типів м’язових волокон (ШСа і ШСб), 
підвищуючи їх можливість до продукування АТФ шля-
хом аеробного механізму й одночасно розширюючи 
можливість мобілізації гліколітичного механізму у всіх 
типах м’язових волокон. Це наочно демонструють 
забіги на чемпіонатах світу та Іграх Олімпіад: саме в 
заключних частинах дистанції темношкірі спортсмени 
цих країн демонструють перевагу над суперниками.

Відзначаючи великий вплив генетичної схиль-
ності на досягнення у сучасному спорті, слід відмі-
тити, що рівень знань у цій області значною мірою 
базується на здогадках, а не на точно доведених 
фактах. Зокрема, досі незрозуміло, які гени визна-
чають рівень досягнень у видах діяльності, пов’яза-
них з проявом швидкісних якостей чи витривалості, 
а результати асоціативних досліджень можуть дати 
лише відносні уявлення про справжню роль різних 
генів-кандидатів (Montgomery et al., 2002; Diskhuth, 
2004). Ситуація ускладнюється і у зв’язку з тим, що 
фізичні здібності, найвірогідніше, визначаються 
складним поєднанням сумарної дії цілої групи генів 
(Rankinen et al., 2002; Bouchard, Rankinen, 2009). У 
різних лабораторіях світу проводяться досліджен-
ня, які стосуються пошуку генів, що дозволяють оці-
нити потенційні можливості дітей щодо їх здатності 
добитися високих результатів у тому чи іншому ви-
ді спорту. Однак знаходження таких генів-маркерів 
нині не можна назвати досить успішним, оскільки 
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не встановлені зв’язки цих маркерів з біологічними 
наслідками, які є наслідком тренування. Звичайно, є 
підстави для того, щоб, ґрунтуючись на генетичному 
профілі, виявити перспективність розвитку тих чи 
інших якостей і приписувати відповідне тренування. 
Однак на сучасному етапі розвитку знань у цій об-
ласті можна стверджувати, що це можливе в принци-
пі, проте далеке від дійсності (Baker et al., 2012).

Особливості будови тіла  
(конституції) спортсменів

Будова тіла спортсмена може дати йому механічні, 
біомеханічні та фізіологічні переваги у тренувальній 
та змагальній діяльності. Тому вже на первинному та 
попередньому етапах відбору виникає необхідність 
віднесення будови тіла юних спортсменів до визна-
ченого конституціонального типу. Хоча конституція 
людини зазнає деяких змін у визначені вікові періо-
ди, загалом вона більш або менш постійна і значною 
мірою визначається спадковими факторами.

Слід відмітити, що єдиного підходу до визна-
чення конституції людини не існує. Це стосується як 
визначення самого поняття «конституція людини», 
так і діагностики та характеристики конституційних 
типів. Найбільш поширені підходи до визначення 
конституції людини на основі морфологічних крите-
ріїв – ступінь розвитку мускулатури та жировідкла-
дення, зріст і маса тіла, особливості скелета та ін. 
При такому підході більшість фахівців схиляються до 
використання для характеристики конституції термі-
на «соматотип».

Серед чималої кількості схем визначення кон-
ституції людини розглянемо одну з найбільш попу-
лярних, згідно з якою виділяються три соматотипи.

Пікнічний ендоморфний тип – випукла грудна 
клітка, м’які округлі форми, відносно короткі кінців-
ки, короткі і широкі кисті та стопи, велика кількість 
підшкірного жиру.

Атлетичний мезоморфний тип – трапецієвид-
на форма тулуба, вузький таз, потужний плечовий 
пояс, добре розвинута мускулатура, масивні кістки.

Астенічний ектоморфний тип – пласка і довга 
грудна клітка, відносно широкий таз, худе тіло і слаб-
кий розвиток підшкірної основи, довгі тонкі кінцівки, 
вузькі стопи і кисті, мінімальна кількість підшкірного 
жиру.

Зрозуміло, що конституційні можливості біль-
шості індивідів неможливо звести до цих крайніх 
трьох типів. Такий поділ дає лише загальне уявлення 
про діапазон коливань у конституції людини, тому у 
практиці спортивного відбору доцільніше орієнтува-
тися на безперервно розподілені компоненти будо-
ви тіла, яких може бути виділено три: ендоморфний, 
мезоморфний та ектоморфний (рис. 15.10).

Ендоморфія характеризується округлістю і м’я-
кістю, збільшеною кількістю жирової тканини, пере-
важанням живота над грудною кліткою, високими 
плечима, короткою шиєю, плавними контурами тіла, 
відсутністю рельєфу м’язів.

Для мезоморфії типові прямий тулуб, тверда, 
рельєфна і виступаюча мускулатура, масивні кістки, 
товсті передпліччя, зап’ястки, кисті і пальці, велика 
грудна клітка, широкі плечі, відносно вузька талія, 
груба шкіра.

Ектоморфія проявляється в тендітності і вито-
нченості тіла, худорлявості, тонких кістках і м’язах, 
опущених вузьких плечах, відносно довгих кінцівках 
і короткому тулубі, відсутності м’язового рельєфу.

Згідно з найбільш популярною методикою ви-
значення соматотипу використовуються світлини 
людини, зроблені у трьох площинах. На підставі ана-
лізу цих фотографій визначають ступінь вираженості 
кожного з компонентів, а результати заносять у спе-
ціальні діаграми. Вираженість кожного з трьох ком-
понентів оцінюється за 7-бальною системою: найви-
щому балу (7) відповідає максимальна вираженість 
компонента, а найнижчому (1) – мінімальна. Таким 
чином, соматотип 7–1–1 вказує на максимальну 

РИСУНОК 15.10 – Спортсмени з явно вираженими показниками ендоморфного (а), мезоморфного (б) і ектоморфного (в) 
соматотипів (Tenner, 1964)
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ендоморфію, 1–7–1 – мезоморфію, 1–1–7 – екто-
морфію. Крайні варіанти зустрічаються рідко, най-
більш поширені змішані соматотипи – 3–5–1, 4–3–
3, 3–4–4, 3–6–2. Слід відмітити взаємозалежність 
усіх трьох компонентів: збільшення одного приводить 
до зниження інших, тому високі значення одного ком-
понента практично виключають високі значення двох 
інших. При оцінці соматотипу сума трьох балів не по-
винна перевищувати 12 і не може бути меншою за 9 
(Tenner, 1964; Росс, Марфелл-Джонс, 1998).

Процес класифікації за соматотипами здійсню-
ється шляхом вивчення відповідно розташованих 
фотографій та їх порівняння з фотографіями стан-
дартних соматотипів. При обстеженні груп спортс-
менів результати досліджень доцільно нанести на 
спеціальну діаграму (рис. 15.11).

Класичні дослідження соматотипів спортсме-
нів-олімпійців порівняно з пересічними людьми, а 
також студентами спеціальних навчальних закла-
дів багато років тому здійснив Д. М. Таннер (Tenner, 
1964). Серед студентів, які не займаються спортом 
(рис. 15.12, а), найчастіше зустрічаються проміжні ти-
пи при відносно помірному вмісті ендоморфного, ме-
зоморфного та ектоморфного компонентів. Для біль-
шості студентів спортивних коледжів (рис. 15.12,  б) 
характерний мезоморфний тип будови тіла. Для 

легкоатлетів – учасників Ігор Олімпіад – характерна 
повна відсутність вираженого ендоморфного типу 
(рис. 15.13). Легкоатлети різних спеціалізацій істотно 
відрізняються за типом будови тіла. У бігунів на дов-
гі дистанції, порівняно зі спринтерами, відмічається 
зниження рейтингу мезоморфного типу і збільшен-
ня – ектоморфного (рис. 15.14). Метальники відзна-
чаються дуже високим рівнем мезоморфного типу і 
низьким  – ектоморфного (рис. 15.15). Такі самі ха-
рактеристики мають і важкоатлети (рис. 15.16). У бор-
ців, порівняно з важкоатлетами і метальниками, від-
мічається деяке зниження рейтингу мезоморфного 
типу і підвищення – ектоморфного (див. рис. 15.16).

Інші дослідження, проведені в цій області 
(Kunze et al., 1972; De Garay et al., 1974; Wutscherk, 
1977; Tittel, Wutscherk, 1991, 1992; Fox et al., 1993; 
Frohner, Wagner, 1996, 2002; Coxa, 2002), дозволи-
ли лише незначно розвинути і конкретизувати різні 
положення, висунуті Д. М. Таннером (Tenner, 1964). 
Наприклад, у дослідженнях великих груп спорт-
сменів і спортсменок, які спеціалізуються в різних 
видах спорту (Fox et al., 1993), було показано, що 
спортсмени обох статей, порівняно з особами, які не 
займаються спортом, відзначаються більш вираже-
ними мезоморфним та ектоморфним компонентами, 
тобто мають більшу м’язову масу і менший відсоток 

РИСУНОК 15.11 – Система нанесення 
даних соматотипів на діаграму
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РИСУНОК 15.12 – Розподіл 
за соматотипами: а – студентів 
університету (n = 283); б – студентів 
спортивного коледжу (n = 114)  
(Tenner, 1964)
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жирової тканини. Бігуни на довгі дистанції, плавці, 
баскетболісти можуть бути віднесені до змішаного 
мезоектоморфного типу через вираженість цих ком-
понентів (рис. 15.17). Жінки, які спеціалізуються в 
бігу на довгі дистанції, відзначаються мезоектомор-
фним соматотипом, а в плаванні і легкоатлетичних 
метаннях – ендомезоморфним (рис. 15.18).

Спеціалізація в тому чи іншому виді змагань іс-
тотно впливає на вимоги до соматотипу спортсменів. 
Наприклад, у плаванні чисті спринтери (дистанції 50 і 
100 м) відзначаються явно вираженим мезоморфним 
типом. Збільшення довжини дистанції (100 і 200 м) 
пов’язане зі зниженням рейтингу мезоморфного ти-
пу і збільшенням ектоморфного (рис. 15.19). У жінок, 
на відміну від чоловіків, у структурі соматотипу дещо 
більше виражена ендоморфна складова (рис. 15.20).

Чимало фахівців пов’язують соматотипи з фі-
зичними якостями, фізіологічними та біохімічними 
процесами, психологічними властивостями особи-
стості (Tittel, Wutscherk, 1991, 1992). Вважається, 
що найвищий рівень окислювальних процесів від-
мічається в осіб астенічного та атлетичного консти-
туційних типів (Fox et al., 1993). Виявлено зв’язок 
між ендоморфією і такими ознаками темпераменту, 
як урівноваженість, товариськість і м’якість. Мезо-
морфія виявляє зв’язок з такими властивостями, як 

схильність до ризику, рішучих дій, агресивність, а 
ектоморфія – з емоційною стриманістю, скритністю, 
нетовариськістю, стійкістю до дії зовнішніх чинників 
(Arnot, Gaines, 1992). Ці залежності носять статис-
тичний характер і не є досить надійними стосовно 
конкретної людини, однак можуть виявитися ви-
ключно корисними при виробленні загальної страте-
гії відбору та орієнтації спортсменів, які належать до 
різних конституційних типів (Frohner, Wagner, 2002).

На початку минулого століття питання про ан-
тропометричну спеціалізацію в залежності від осо-
бливостей виду спорту практично не порушували. 
Вважалось, що будова тіла атлета повинна відпові-
дати уявленням про ідеальну будову тіла, прийняту 
у класичному мистецтві. Тому у спеціальній літера-
турі тих років атлети представлялись ізоморфними, 
але багатофункціональними, тобто здатними успіш-
но виступати в різних видах спорту. Це знаходило 
відображення і в їх виступах на Олімпійських іграх. 
Наприклад, у період з 1900 по 1936 рр. 36 атлетів 
завойовували медалі більш ніж в одному виді спор-
ту. За всю наступну історію Олімпійських ігор було 
зареєстровано лише три таких випадки (Olds, 2009).

Під впливом фактів, які накопичувалися, по-
ступово формувалося переконання про залежність 
спортивних досягнень у різних видах спорту від бу-

РИСУНОК 15.13 – Розподіл 
за соматотипами легкоатлетів – 

учасників Олімпійських ігор (n = 137)  
(Tenner, 1964)
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РИСУНОК 15.14 – Розподіл 
за соматотипами бігунів на короткі – 
100 і 200 м (а) і довгі – 5000 і 10 000 м (б) 
дистанції (Tenner, 1964)
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РИСУНОК 15.15 – Розподіл 
за соматотипами штовхачів 

ядра (а) і метальників диска, 
списа і молота (б)  

(Tenner, 1964)
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РИСУНОК 15.16 – Розподіл 
за соматотипами важкоатлетів (а) 
і борців (б) (Tenner, 1964)



406 ЧАСТИНА 4 МЕГАСТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ ТА ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ВІДБОРУ І ОРІЄНТАЦІЇ

РИСУНОК 15.17 – 
Соматотипи спортсменів, 

які спеціалізуються в різних 
видах спорту

РИСУНОК 15.18 –  
Соматотипи спортсменок, 

які спеціалізуються в різних 
видах спорту
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РИСУНОК 15.19 – Розподіл 
за соматотипами чоловіків, 
які спеціалізуються в плаванні 
на різних дистанціях

РИСУНОК 15.20 – Розподіл 
за соматотипами жінок, 
які спеціалізуються в плаванні 
на різних дистанціях
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дови тіла спортсмена. І донині на величезному фак-
тичному матеріалі показано тісний зв’язок спортив-
них результатів з будовою тіла спортсменів.

Слід, однак, відмітити, що дані про оптималь-
ну для того чи іншого виду спорту будову тіла не є 
стабільними і можуть істотно змінюватися з низки 
причин. З-поміж них постійний ріст спортивних до-
сягнень і конкуренції на світовій спортивній арені, 
що робить жорсткішими вимоги до будови тіла і все 
більше віддаляє будову тіла видатних спортсменів 
від середньостатистичної. Велике значення має про-
цес глобалізації, який сприяв інтенсивному вклю-
ченню у спорт представників різних етнічних груп, 
раніше слабо представлених в олімпійському спор-
ті. Тенденції розвитку техніки окремих видів спорту, 
зміна критеріїв оцінки результативності змагальної 
діяльності нерідко істотно (іноді радикально, як це 
відбувається у жіночій спортивній гімнастиці) зміню-
ють вимоги до оптимальної будови тіла спортсменів, 
здатних добитися видатних результатів. Різноманітні 
вимоги до будови тіла спортсменів пред’являють усі 
види спорту, в яких змагання проводяться в різних 
вагових категоріях (бокс, боротьба, важка атлетика 
тощо). Можуть істотно вплинути на вимоги до будо-
ви тіла спортсменів і досягнення в області методики 
тренування (наприклад, досягнення в області тех-
ніки плавання і методики підвищення можливостей 
систем енергозабезпечення несподівано привели до 
збільшення довжини і маси тіла плавців-стаєрів).

Істотна зміна вимог до будови тіла спортсменів, 
що диктується розвитком різних видів спорту, пере-
конливо демонструється динамікою таких найбільш 
наочних показників, як довжина і маса тіла най-
сильніших спортсменів. Наприклад, зріст більшо-
сті (близько 90 %) видатних плавців-спринтерів, які 
спеціалізуються в плаванні вільним стилем і батер-
фляєм у 1960–1970-х роках, коливався в діапазоні 
175–185 см при масі тіла 75–80 кг. У сучасному пла-
ванні (2004–2015 рр.) домінують плавці, зріст яких 
190–200 см і маса тіла 86–100 кг. У жіночій гімна-
стиці відбулися протилежні зміни: якщо у найсильні-
ших спортсменок 1960–1970-х років зріст становив 
у середньому 160 см, а маса тіла – 50 кг, то сучасні 
найсильніші спортсменки відзначаються середнім 
зростом 140–150 см, а масою тіла близько 35–45 кг.

Схильність спортсменів 
до виконання роботи 
різної спрямованості

Об’єктивний відбір перспективних спортсменів, їх 
орієнтація на той чи інший вид змагань і, особли-
во, на формування індивідуальної моделі підготов-

леності і змагальної діяльності надто ускладнені до 
закінчення періоду статевого дозрівання дітей. Обу-
мовлено це виключною швидкістю та індивідуаль-
ними особливостями протікання процесів розвитку 
центральної нервової системи, опорно-рухового 
апарату, психомоторних можливостей, систем енер-
гозабезпечення. До кінця пубертатного періоду вже 
досить чітко проявляється схильність до виконання 
роботи різної переважної спрямованості, виявлен-
ня якої дозволяє орієнтувати юного спортсмена на 
спеціалізацію в конкретних видах змагань, а також 
раціонально побудувати його тренувальний процес, 
спираючись на природні задатки.

Масові обстеження юних спортсменів на друго-
му етапі багаторічної підготовки з використанням ши-
рокого кола різних показників дозволили розподіли-
ти тих, хто тренується, на кілька груп в залежності від 
їх схильності до спринтерської чи стаєрської роботи.

Перша група – спортсмени з яскраво вираже-
ними спринтерськими здібностями (спринтери).

Друга група  – спортсмени, які відзначаються 
змішаними здібностями, з переважанням схильно-
сті до спринтерської роботи (міксти зі схильністю до 
спринтерської роботи).

Третя група  – спортсмени зі змішаними здіб-
ностями при відносно рівномірному рівні їх розвитку.

Четверта група  – спортсмени, які відзна-
чаються змішаними здібностями, з переважанням 
схильності до стаєрської роботи (міксти зі схильністю 
до стаєрської роботи).

П’ята група  – спортсмени з яскраво вираже-
ними стаєрськими здібностями (стаєри).

У генеральній сукупності ці групи представлені 
нерівномірно. Суто спринтерський чи стаєрський ти-
пи зустрічаються відносно рідко, більшість спортсме-
нів належать до різних проміжних типів (рис. 15.21).

Спортсмени, які входять до кожної з п’яти груп, 
істотно відрізняються між собою за основними антро-

РИСУНОК 15.21 – Представництво спортсменів різних 
груп у генеральній сукупності: 1 – спринтери; 2 – міксти зі 
схильністю до спринтерської роботи; 3 – міксти зі змішаними 
здібностями; 4 – міксти зі схильністю до стаєрської роботи; 
5 – стаєри
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пометричними ознаками, можливостями систем енер-
гозабезпечення, психофізіологічними особливостя-
ми, рівнем розвитку спеціальних рухових якостей.

Для спортсменів першої групи, як правило, 
характерний переважно мезоморфний тип будови 
тіла, їх відрізняють великі значення довжини і маси 
тіла, обхватних розмірів, довжини верхніх і нижніх 
кінцівок. Вони мають високі показники потужності 
та ємкості алактатної системи енергозабезпечення, 
рухливості, потужності і ємкості лактатної, великою 
кількістю ШСа- і ШСб-волокон, високим рівнем мак-
симальної і швидкісної сили, потужності робочих 
рухів рук і ніг. Показники психофізіологічних осо-
бливостей у цих спортсменів свідчать про високу ла-
більність і реактивність їх нервової системи, а спеці-
альні рухові тести – про високий рівень швидкісних, 
швидкісно-силових і силових можливостей. Одно-
часно спортсмени цієї групи мають невисокі відносні 
показники потужності аеробної системи енергоза-
безпечення, низьку економічність роботи.

Спортсмени, які належать до третьої групи, 
відзначаються доволі високою потужністю і ємкістю 
анаеробної лактатної системи енергозабезпечення, 
високою рухливістю і потужністю аеробної систе-
ми енергозабезпечення, стійкістю до перенесення 
тяжкої втоми, викликаної накопиченням молочної 
кислоти в м’язовій тканині. Одночасно вони знач-
но поступаються спортсменам першої групи в рівні 
швидкісно-силових можливостей, реактивності нер-
вової системи, одночасно істотно переважаючи їх в 
економічності роботи, потужності та ємкості аероб-
ної системи енергозабезпечення.

Спортсменів п’ятої групи вирізняють явно вира-
жені ознаки ектоморфного типу будови тіла, виключно 
високий рівень потужності і ємкості аеробної системи 
енергозабезпечення, висока економічність роботи. У 
спеціальних тестах ці спортсмени проявляють досить 
високий рівень витривалості при роботі аеробного ха-
рактеру. Одночасно в них, порівняно зі спортсменами 
першої і навіть третьої груп, низькі показники швид-
кісних, швидкісно-силових і силових можливостей, 
сповільнена реакція на різні подразники, низька ла-
більність і реактивність нервової системи.

Конституція спортсменів, які належать до другої 
групи, можливості їхніх систем енергозабезпечення, 
рівень розвитку рухових якостей, нервово-психіч-
ні особливості займають проміжне положення між 
спортсменами, які належать до першої і третьої груп. 
Що стосується спортсменів, які належать до четвер-
тої групи, то за цими самими показниками вони за-
ймають проміжне становище між спортсменами тре-
тьої і п’ятої груп.

Віднесення юних спортсменів до тієї чи іншої 
групи дозволяє вже на етапі попередньої базової 
підготовки визначити найперспективніший для спе-
ціалізації вид змагань, що можна проілюструвати ма-
теріалом спортивного плавання (табл. 15.5).

Аналогічний підхід з успіхом може бути реалі-
зований не тільки в інших циклічних видах спорту, 
наприклад, в легкоатлетичному бігу чи ковзанярсько-
му спорті, а й у спортивних іграх, єдиноборствах, 
дозволяючи завчасно виявити найсильніші сторони 
спортсмена, правильно визначити його ігрове амп-
луа, напрямки техніко-тактичного і фізичного вдоско-
налення, оптимальну модель змагальної діяльності.

Перспективним генетичним маркером для ви-
явлення схильності спринтерів до виконання роботи 
різної спрямованості є домінантність руки. Ліворукі 
спортсмени, порівняно з праворукими, мають більшу 
швидкість простої рухової реакції, що забезпечує їм 
успішність простих дій, відзначаються високим рів-
нем тривожності, неврівноваженим типом нервової 
системи, переважанням предметно-образного мис-
лення. Одночасно вони поступаються праворуким у 
швидкості прийняття рішень у складних ситуаціях, у 
здатності до абстрактно-логічного мислення. Ці осо-
бливості ліворуких спортсменів, детерміновані гене-
тично на 40–50 %, визначають їх успіхи в діяльності, 
яка вимагає виключної реакції і виконання відносно 
простих рухів з високою швидкістю (Сологуб, Тайма-
зов, 2000). Найбільш наочно це проявляється у фех-
туванні: серед чемпіонів найбільших міжнародних 
змагань представництво спортсменів-шульг у 10 ра-
зів перевищує середні популяційні дані і становить 
близько 50 %. Саме ці спортсмени відзначаються ви-
ключно високою швидкістю дій (Поликарпова, 1998).

ТАБЛИЦЯ 15.5 – Схильність юних плавців з різних груп до досягнень на дистанціях різної протяжності

Групи плавців
Схильність до досягнень на дистанціях, м

висока вище середньої середня нижче середньої низька

Спринтери 50 100 200 400 800 і 1500
Міксти зі схильністю до спринтерської роботи 100 і 200 50 400 800 1500
Міксти зі змішаними здібностями 200 і 400 – 100, 800 і 1500 50 –
Міксти зі схильністю до стаєрської роботи 800 400 і 1500 200 100 50
Стаєри 1500 800 400 200 100 і 50
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В інших видах спорту ліворукі спортсмени від-
значаються великою різноманітністю техніко-тактич-
них дій. В боксі вони можуть працювати як у право-
бічній, так і в лівобічній стійках, у фігурному катанні 
виконують обертання як у правий, так і в лівий бік, у 
волейболі і гандболі успішно використовують удари 
і кидки як правою, так і лівою руками. Все це, зрозу-
міло, повинно враховуватися при орієнтації процесу 
підготовки таких спортсменів на всіх етапах їх бага-
торічного вдосконалення як щодо побудови процесу 
техніко-тактичного вдосконалення, так і щодо вибо-
ру оптимальних моделей змагальної діяльності.

Первинний відбір  
і орієнтація на першому етапі 
багаторічної підготовки

Методика спортивного відбору на етапі початкової 
підготовки визначається головним завданням пер-
шого ступеня відбору – допомогти дитині правильно 
обрати вид спорту для спортивного вдосконален-
ня. Правильне виконання цього завдання не тільки 
свідчить про ефективність роботи дитячо-юнацьких 
спортивних шкіл, окремих тренерів, а й має досить 
глибокий соціальний сенс. Успішні заняття спортом 
дозволяють молодій людині розкрити свої природні 
задатки, яскраво відчути результати вкладеної праці 
і впевненість у власних силах, є шляхом самоствер-
дження. Все це створює добрий фундамент для по-
дальшого життя і активної позиції в будь-яких сфе-
рах діяльності.

Одним із основних моментів, які визначають 
подальші спортивні успіхи дитини, є вік початку за-
нять спортом (табл. 15.6). У цьому віці приступили до 
занять спортом більшість найсильніших спортсменів. 
В окремих випадках не можна відмовляти в прийомі 
у спортивну секцію і дітям, чий вік дещо перевищує 
наведені межі. Досить відмітити, що прославлена 
лижниця Г. Кулакова почала займатися спортом у ві-
ці 20 років, олімпійська чемпіонка у швидкісному бігу 
на ковзанах Г. Степанська – в 17 років, відомі вело-
сипедисти Н. Горєлов, В. Камінський, А. Чуканов – у 
віці 17–19 років, легкоатлетка М. Отті – у 18 років.

Слід відмітити, що в спортивних школах багатьох 
країн світу вже тривалий час існує тенденція штуч-
ного омолодження спорту найвищих досягнень. Це 
відображається у програмах дитячо-юнацьких спор-
тивних шкіл, системі змагань, введенні різних обме-
жень для спортсменів старшого віку. Практика пере-
конливо свідчить про те, що такий підхід приводить 
до негативних наслідків. На цю обставину багато ра-
зів звертали увагу фахівці (Чудинов, 1976; Платонов, 
1980, 1986; Булгакова, 1976, 1986; Сахновский, 1995; 

и др.), показуючи, що штучне «омолодження» при-
водить до порушення принципових закономірностей 
спортивного відбору і багаторічного вдосконалення. 
Наприклад, В. І. Чудинов (1976) встановив, що тільки 
в 13 % випадків «директивний» вік (наведений у про-
грамах для дитячо-юнацьких спортивних шкіл) збі-
гається з фактичним віком початку занять спортом 
спортсменів, які добилися видатних результатів. У 
переважній більшості видів спорту фактичний вік по-
чатку занять найсильніших спортсменів на 3–5 років 
більший за «директивний». У зв’язку з цим керів-
никам дитячих спортивних шкіл, які роблять акцент 
на залучення до занять дітей 5–7 років, необхідно 
врахувати наступні обставини. По-перше, прагнення 
до більш раннього прогнозування спортивних зді-
бностей нерозривно пов’язане з різким зниженням 
його достовірності. По-друге, особливості сучасно-
го спортивного тренування пред’являють настільки 
високі вимоги до організму спортсмена, що діти, які 
раніше приступили до занять спортом, як правило, 
раніше і йдуть зі спорту. І справді, численні спостере-
ження показують, що діти, які приступили до занять 
у 6–8-річному віці, у багатьох випадках припиняють 
заняття спортом в 15–17 років, тобто до оптимально-
го віку для досягнення найвищих результатів.

Необхідно враховувати, що пошук обдарованих 
дітей вимагає використання мультидисциплінарно-
го підходу, який ґрунтується на антропометричних, 
фізіологічних, нейрорегуляторних задатках і здіб-
ностях, соціологічних, психологічних, пізнавальних 

ТАБЛИЦЯ 15.6 – Сприятливий вік початку занять  
у різних видах спорту

Вид спорту 
(змагань)

Вік, років

Хлопчики Дівчатка

Плавання 8–11 7–10
Веслування

на байдарках 12–14 12–14
академічне 13–15 –

Велосипедний спорт 12–14 12–14
Швидкісний біг на ковзанах 13–15 13–15

100–400 м 12–14 12–14
800–1500 м 13–15 13–15

Гімнастика
спортивна 5–7 4–7
художня – 5–7

Фігурне катання 7–9 6–8
Важка атлетика 13–15 12–14
Боротьба 12–14 12–14
Гандбол 12–14 11–13
Волейбол 12–14 11–13
Футбол 12–14 11–13
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передумовах (Vaeyens et al., 2008). Більшу частину 
цих задатків не можна виявити до певного рівня ві-
кового розвитку різних функціональних систем орга-
нізму і без аналізу процесу навчання та тренування 
дітей. Тому фахівці справедливо відмічають, що до-
сить точне визначення перспективності дітей і підліт-
ків, як і їх орієнтація на спеціалізацію в конкретному 
виді змагань, можуть бути здійснені після закінчення 
пубертатного періоду і 4–5 років початкової та попе-
редньої базової підготовки. Це передбачає, що увага 
має бути сконцентрована на якості тренувального 
процесу, а не на спробах розв’язувати проблему 
відбору та орієнтації в дитячому віці (Renshaw et al., 
2012). Рання оцінка схильності спортсменів до най-
вищих досягнень загрожує серйозними помилками, 
виключенням перспективних дітей з великим потен-
ціалом (Farrow, 2012). Прагнення до ранньої іденти-
фікації спортивної обдарованості слід уникати, як і 
ранньої спеціалізації (Abbort, Collins, 2004; Phillips 
et  al., 2010; Renshaw et al., 2012). Її безперспектив-
ність обумовлюється:

 • неможливістю пов’язати генетичні передумови із 
впливом факторів навколишнього середовища;

 • відсутністю тісного взаємозв’язку між попереч-
ними дослідженнями генетичних передумов у 
дитячому віці і подальшим розвитком, який но-
сить нелінійний характер щодо найважливіших 
компонентів підготовленості;

 • різноманітністю моделей підготовленості і зма-
гальної діяльності, обумовленою компенсатор-
ними можливостями організму спортсменів, 
здатністю до досягнення високих результатів 
при досить посередніх рівнях розвитку ряду 

значимих антропометричних чи фізіологічних 
характеристик;

 • чималою мірою непередбачуваними змінами в 
організмі юних спортсменів, які можуть відбути-
ся в пубертатний період;

 • недостатністю розвитку нервової системи і важ-
кістю прогнозу низки психічних якостей, ви-
ключно важливих для досягнень у спорті.
Нині в різних країнах світу проглядається 

прагнення до залучення до занять деякими видами 
спорту 3–5-річних і навіть 2-річних дітей. З позицій 
рішення задач масового оздоровлення дітей з допо-
могою гімнастики, плавання чи ходьби на лижах, їх 
гармонійного розвитку такий підхід доцільний. Од-
нак у жодному випадку не можна надавати роботі з 
малолітніми дітьми спортивної спрямованості, як це, 
на жаль, часто робиться на практиці. Спеціальних 
досліджень цього питання не проводилось, однак 
непрямі дані переконують у тому, що спроби орга-
нізувати спортивну роботу з 4–6-річними дітьми є 
безрезультатними і навіть шкідливими для їх подаль-
шого спортивного вдосконалення. Практика пока-
зує, що значно краще запізнитися із залученням ді-
тей до спорту найвищих досягнень на 2–3 роки, ніж 
зробити це на такий самий строк раніше. Наведені 
рекомендації досить добре узгоджуються з даними 
про сприятливий вік початку занять видами спорту, 
наведеними в таблиці 18.7.

Необхідною умовою початкового відбору дітей 
у дитячо-юнацьку спортивну школу є проведення 
його після курсу обов’язкового навчання дітей по-
чатків виду спорту. Бажано, щоб такий курс включав 
не менше 30 уроків. Це не тільки забезпечує оволо-

Вид спорту Вік, років Вид спорту Вік, років

Спортивне плавання 7–8 Баскетбол 10–11
Фігурне катання на ковзанах 7–8 Волейбол 10–11
Гімнастика Хокей 10–11

художня 6–7 Футбол 9–10
спортивна (дівчатка) 6–7 Гандбол 10–11

Теніс 8–9 Водне поло 11–12
Акробатика 8–9 Фехтування 10–11
Гімнастика спортивна (хлопчики) 8–9 Боротьба спортивна 11–12
Стрибки в воду 8–9 Веслування на байдарках 11–12
Стрибки на лижах з трампліна 10–11 Веслування на каное 11–12
Слалом 9–10 Легка атлетика (більшість видів) 11–12
Швидкісний спуск 9–10 Стрільба кульова 11–12
Біатлон 9–10 Кінний спорт 13–14
Лижні гонки 9–10 Сучасне п’ятиборство 12–13
Лижне двоборство 9–10 Бокс 12–13
Бадмінтон 9–10 Велосипедний спорт 12–13
Ковзанярський спорт 10–11 Важка атлетика 13–14
Веслування академічне 10–11 Стрільба стендова з 14

ТАБЛИЦЯ 15.7 – Вікові межі 
прийому дітей і підлітків 
у групи початкової підготовки 
(Волков, Филин, 1983)

Примітка. В таблиці вказано оптимальний 
вік для зарахування у групи початкової 
підготовки. Максимальний вік у ряді 
випадків на 1–3 роки більший за вказаний.
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діння дітьми корисних для життя навичок, а й знач-
но підвищує ефективність оцінки їх перспективності. 
За відсутності масового навчання легко помилитися 
і прийняти тих, хто краще плаває, бігає чи виконує 
гімнастичні вправи, за більш здібних.

При початковій оцінці перспективності дітей 
необхідно спиратися на якості та здібності, які обу-
мовлюють успіх у спорті найвищих досягнень. Озна-
ки, що мають тимчасовий характер і проявляються 
тільки при навчанні, не можуть бути використані як 
критерії відбору. При визначенні здібностей, напри-
клад, не можна орієнтуватися на швидкість оволо-
діння технікою виду спорту. Досвід показує, що 
при початковому навчанні діти невеликого зросту і 
міцної будови краще опановують спортивну техніку, 
швидше прогресують. Однак саме вони «відсіюють-
ся» як малоперспективні вже на перших етапах ба-
гаторічної підготовки. Водночас худорляві, високого 
зросту діти, які часто на ранніх етапах тяжче опано-
вують техніку, згодом стають спортсменами високо-
го класу.

При початковому відборі насамперед необхід-
но орієнтуватися на стабільні (мало змінювані в ході 
розвитку і незначною мірою залежні від тренуваль-
них дій) ознаки. Найбільшою мірою цим вимогам 
відповідають морфологічні ознаки. Так, за результа-
тами досліджень Н. Ж. Булгакової (1986), спостері-
гається тісний зв’язок між ростом дітей у віці 11–12 
і 16–17 років. У 12-річному віці хлопчики досягають 

приблизно 86 % свого майбутнього зросту. В процесі 
оцінки перспективності спортсменів необхідно вра-
ховувати, що найбільш прогностичними показника-
ми «дорослого зросту» є довгі стопи і кисті. Довжина 
стопи в поєднанні з іншими розмірами може служити 
більш надійним показником остаточного зросту, ніж 
сам зріст.

Виявити індивідуальну динаміку зросту і маси 
тіла у хлопчиків і дівчаток у віці до 17 років допома-
гають номограми, наведені на рисунках 15.22, 15.23. 
Звертає на себе увагу широкий діапазон можливих 
коливань, який зумовлює можливості дітей до досяг-
нень у різних видах спорту. Спортивна спеціалізація 
дітей чималою мірою обумовлює динаміку залежно-
сті між зростом і масою тіла, що добре проявилось 
при обстеженні важкоатлетів і волейболістів (див. 
рис. 15.22). Цікаво, що величина і спрямованість 
навантажень можуть істотно вплинути на динаміку 
зросту впродовж року (рис. 15.24). Великі обсяги 
спеціальних тренувальних і змагальних навантажень, 
особливо на фоні втоми, виявляються стримуючим 
фактором щодо збільшення зросту юних спортсме-
нів. Тренування загальної спрямованості при віднос-
но невисокій інтенсивності роботи, а також перерви 
у тренуванні, навпаки, сприяють збільшенню зросту.

Почати оцінку перспективності дитини необхід-
но з вимірів тотальних розмірів тулуба в поєднанні 
з візуальною оцінкою її зовнішнього вигляду. Щодо 
плавання і веслування, наприклад, слід віддавати 
перевагу дітям високого зросту. У веслуванні тре-
ба звертати увагу на підлітків з великою довжиною 

РИСУНОК 15.22 – Взаємозв’язок між масою тіла і зростом 
на різних етапах вікового розвитку. Специфічні відхилення, 
характерні для важкоатлетів (1) і волейболістів (2) (Wutscherk 
et al., 1988)

РИСУНОК 15.23 – Взаємозв’язок між масою тіла і зростом 
на різних етапах вікового розвитку (Wulscherk et al., 1988)
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тулуба, великим розмахом рук і широкими плечи-
ма. Для плавання відбирають дітей пропорційної 
будови, які мають гладку (з нечітко позначеним ре-
льєфом) мускулатуру, легкий кістяк, тонкі кісточки і 
зап’ястки, великий розмір стопи і кисті. Відбираючи 
велосипедистів і ковзанярів, необхідно віддавати пе-
ревагу підліткам з невеликим показником маси тіла 
і добре розвинутими м’язами стегон та гомілки. На 
ці показники й орієнтуються досвідчені тренери при 
початковій оцінці схильності дітей до занять спортом.

У видах спорту, де вирішальну роль відіграють 
функціональні можливості аеробної системи енерго-
забезпечення (лижні гонки, біг на довгі дистанції, ве-
лосипедний спорт), вже при початковому відборі не-
обхідно оцінювати такі показники, як  ·VO2max і жит-
тєва ємкість легень (ЖЄЛ). Дванадцятирічні підлітки, 
які бажають займатися лижними гонками, повинні 
мати рівень  ·VO2max (л·хв–1) не менше 2–2,5, від-
носної величини  ·VO2max (мл·кг–1·хв –1) – не менше 
47–50, показник ЖЄЛ – не менше 3000–3500 см3. 
У поєднанні з морфологічними даними ці показники 
дозволяють скласти уявлення про майбутні можли-
вості дитини.

Останніми роками при відборі перспективних 
спортсменів все ширше використовуються дані м’я-
зової біопсії. Відомо, що від структури м’язової тка-
нини значною мірою залежить схильність спортсме-
нів до досягнення високих результатів на дистанціях 
різної довжини. Тренування не справляє великого 
впливу на скорочувальні властивості волокон різних 
видів та їх процентне співвідношення; індивідуальні 
відмінності у структурі м’язової тканини в основно-
му обумовлені генетично. На рисунку 15.25 наведені 
типові співвідношення м’язових волокон, характерні 
для спортсменів високого класу, які спеціалізуються 
в різних дисциплінах циклічних видів спорту. Кіль-
кість ШС-волокон м’язів у спринтерів дуже велика і 
може займати до 80 % і більше загальної площі по-

перечного зрізу скелетних м’язів. У спортсменів, які 
спеціалізуються на середніх дистанціях, це співвід-
ношення змінюється, і їхні м’язи характеризуються 
однаковою кількістю волокон різних типів. У струк-
турі м’язової тканини стаєрів переважають ПС-во-
локна, які можуть займати до 80–90 % площі попе-
речного зрізу м’яза.

Правильно зорієнтуватися в процесі відбору на 
першому етапі багаторічної підготовки можуть допо-
могти дані досліджень, проведених у різних видах 
спорту (табл. 15.8, 15.9). Зауважимо: майже всі крите-
рії оцінки перспективності велосипедистів є об’єктив-
ними критеріями оцінки можливостей у швидкісному 
бігу на ковзанах. Ці два види спорту пред’являють до 
спортсменів настільки близькі вимоги, що деякі пе-

РИСУНОК 15.24 – Динаміка збільшення довжини тіла у 
14-річних важкоатлетів (1), гандболістів (2) і осіб, які не за-
ймаються спортом (3) (Wutscherk et al., 1988)

РИСУНОК 15.25 – Оптимальне співвідношення ШС- (1) 
і ПС-волокон (2) у площі поперечного зрізу скелетного 
м’яза спортсменів в залежності від тривалості змагальної 
вправи

ТАБЛИЦЯ 15.8 – Показники для оцінки схильності 
10–12-річних дітей до заняття плаванням (Булгакова, 1986)

Антропометричні показники Хлопчики Дівчатка

Довжина тіла, см 164,4–174,4 162,2–173,3
Довжина руки, см 72,3–77,9 71,5–77,8
Довжина кисті, см 18,4–19,0 18–18,6
Ширина плечей, см 35,6–40,4 34,9–40,0
Ширина таза, см 25,0–30,6 24,1–30,1
Окружність грудної клітки, см 84,4–91,9 84,1–91,0
Окружність плеча, см 28,4–30,0 27,3–29,5
Маса тіла, кг 44,5–52,4 44,3–51,1
Рухливість у суглобах, град:

плечовому 147–163 144–166
гомілковому 175–205 174–205

Довжина ковзання, м 8,3–10,5 8,8–11,0
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реможці світових першостей у швидкісному бігу на 
ковзанах добиваються видатних результатів і у вело-
сипедному спорті (Шила Янг, Бет Хайден и др.).

Однак незбіг фактичного рівня розвитку окре-
мих параметрів фізичного розвитку юних спортсме-
нів з наведеними не є суворим протипоказанням до 
відбору в дитячо-юнацькі спортивні школи, оскільки 
успіх у різних видах діяльності визначається комплек-
сом здібностей, і навіть деякі ознаки, які несприятливо 
впливають, наприклад, на результати у плаванні, мо-
жуть бути компенсовані дуже високим рівнем розвит-
ку інших якостей. Досить навести наступні приклади. 
Зріст екс-рекордсмена світу в плаванні на дистанціях 
100 і 200 м на спині Т. Стока становив 167,2 см, двора-
зового олімпійського чемпіона Б. С. Гуделла (дистан-
ції 400 і 1500 м вільним стилем) – 173 см, дворазового 
олімпійського чемпіона в плаванні на 1500 м вільним 
стилем М. Бартона  – 171 см. Рекордсменка світу в 
плаванні на 400 і 800 м вільним стилем Т. Уїкхем та 
В. Вудхед добилися видатних результатів при невели-
кому зрості – 156 і 162 см відповідно.

Перспективи юних спортсменів чималою мірою 
визначають гідродинамічні (у плавців) та аеродина-
мічні якості тіла (у ковзанярів і велосипедистів), які 
також незначною мірою схильні до змін у ході спор-
тивного вдосконалення.

У процесі початкового відбору слід широко ви-
користати прості педагогічні тести, які дозволяють 
оцінити рівень рухових здібностей дітей (табл. 15.10). 
При цьому перевагу слід віддавати тим тестам, які ха-

рактеризують рухові здібності, значною мірою обу-
мовлені природними задатками. Зокрема, особливу 
увагу слід приділяти тестам, які дозволяють оцінити 
швидкісні якості, координаційні здібності, гнучкість. 
Рівень координаційних здібностей, наприклад, мож-
на визначити за якістю виконання складних вправ у 
процесі їх розучування. Оцінка ставиться в залеж-
ності від амплітуди рухів, дотримання структурного 
і ритмічного рисунка вправи, вміння варіювати дина-
мічні і кінематичні характеристики рухів.

Розміри тіла, об’єм і можливості м’язів хлопчиків 
і дівчаток до вступу їх у період статевого дозрівання 
практично не відрізняються. Тому в дитячому віці від-
мінності між хлопчиками і дівчатками в рівні швидкіс-
но-силових якостей, витривалості та інших рухових 
якостей мінімальні. Це зумовлює й ідентичну змагаль-
ну результативність, а в окремих випадках – і перева-
гу дівчаток над хлопчиками (Fox et al., 1993). Тому від-
носно невисокі досягнення хлопчиків у різних тестах 
і, особливо, в змагальній діяльності не повинні сприй-
матися як негативні в плані оцінки їх перспективності.

Величезне значення при відборі дітей має оцін-
ка стану їх здоров’я. Відсутність порушень у нор-
мальній діяльності організму  – одна з найважливі-
ших умов досягнення успіху у сучасному спорті. На-
віть незначні відхилення в стані здоров’я можуть іс-
тотно знизити пристосувальні можливості організму.

Важливим моментом огляду дітей під час відбо-
ру для занять спортом є зіставлення їх паспортного 
та біологічного віку. Добре відомо, що від темпів ста-
тевого дозрівання залежать відмінності в рівні роз-
витку дітей однакового паспортного віку. Досвід же 
роботи дитячо-юнацьких спортивних шкіл свідчить, 
що часто відбувається відбір дітей з прискореним 
біологічним розвитком, які надалі дуже швидко втра-
чають свої переваги і доволі рано залишають заняття 
спортом. Значно більших успіхів на наступних ета-
пах спортивного вдосконалення, як правило, доби-
ваються діти з нормальним ходом дозрівання або ті, 
які мають ознаки сповільненого біологічного розвит-
ку. У таких дітей у віці 16–17 років відмічається різ-

Вік, років
Антропометричні показники

Довжина тіла, см Маса тіла, кг Окружність грудної 
клітки, см

12 155–165 45–61 75–85
13 161–177 49–65 78–90
14 167–182 55–71 81–90

ТАБЛИЦЯ 15.9 – Антропометричні показники фізичного 
розвитку для оцінки схильності дітей до занять 
ковзанярським і велосипедним спортом (Булгакова, 1986)

Контрольні випробування (тести)
Хлопчики 10 років Хлопчики 11 років

Відмінно Добре Задовільно Відмінно Добре Задовільно

Біг на 30 м з високого старту, с 5,3 і краще 5,4–5,7 5,8–6,2 5,1 і краще 5,2–5,5 5,6–6,0
Біг зі зміною напрямку (6 х 5 м), с 12,0 і краще 12,2–12,4 12,5–12,8 11,8 і краще 11,9–12,2 12,3–12,6
Стрибок у висоту з місця, см 40 і вище 39–33 32–26 42 і вище 41–35 34–29
Стрибок у довжину з місця, см 180–165 164–150 149–140 186 і більше 185–168 167–150
Метання набивного м’яча (1 кг)  
з-за голови двома руками, м

11 і більше 10–9 8–6 13 і більше 12–10 8–9

Метання тенісного м’яча, м 24 і більше 23–20 19–16 26 і більше 25–22 21–18

ТАБЛИЦЯ 15.10 – Показники загальної фізичної підготовленості юних волейболістів (Железняк, 1981)
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ке зростання функціональних можливостей різних 
органів і систем організму, тимчасом як в акселера-
тів спостерігається стабілізація чи навіть зниження 
морфо- функціональних можливостей (рис. 15.26).

Дослідження Т. С. Тимакової (1985) показують, 
що серед 12–13-річних хлопчиків-плавців  – пере-
можців серйозних юнацьких змагань, які виконали 
норматив майстра спорту, всі 100 % характеризують-
ся раннім типом статевого дозрівання. Серед 17-річ-
них плавців, які добилися високих результатів, лише 
4,5 % мали бал біологічної зрілості, що відповідав 
більш дорослим плавцям, а сповільнений розвиток 
був у 42 % спортсменів. Ці дані, зрозуміло, повин-
ні враховуватися як при відборі, так і при орієнтації 
юних спортсменів.

Серед дітей і підлітків, які рано виконують нор-
мативи I спортивного розряду  – майстра спорту, 
більше половини мають ознаки прискореного ста-
тевого розвитку. З-поміж спортсменів, які виконали 
нормативи майстрів спорту міжнародного класу, ак-
селератів уже менше 20 %. У світовій практиці найви-
щі досягнення доволі часто показують спортсмени з 
пізнім розвитком і надто рідко – з раннім.

Зазвичай статеве дозрівання вважається ран-
нім, якщо перші його ознаки проявляються у дівча-
ток у віці 8–9 років, а у хлопчиків – у 10 років. До 
середнього варіанта темпу статевого дозрівання у ді-
вчаток належить початок прояву перших його ознак 
у 10–11 років при загальній тривалості цього процесу 
в середньому 5–6 років, у хлопчиків – початок про-
цесу у віці 12–13 років і завершення його до 18 років. 
Про пізній початок статевого дозрівання свідчить по-
ява перших його ознак у дівчаток в 13 років і пізніше, 
а у хлопчиків – у 15 років.

За даними різних авторів, до 15–20 % 11–13-річ-
них дітей відзначаються прискореними темпами 
статевого дозрівання. Вони переважають своїх од-
нолітків за показниками зросту і маси тіла, м’язової 
маси, рівнем розвитку рухових якостей (особливо 
силових), здатністю до освоєння спортивної техніки 
тощо. І хоча ці відмінності не дуже великі – стосов-
но дітей, які нормально розвиваються,  – 2–4 %, а 
ретардантів – 4–8 % (Wutscherk et al., 1988), однак 
достатні для того, щоб акселерати мали помітну пе-
ревагу в обсягах та інтенсивності тренувальної діяль-
ності і рівні спортивних результатів.

Неабияке значення на ранніх етапах відбору 
має і врахування психічних показників схильності 
до спортивної діяльності. При первинному відбо-
рі основними психічними показниками є бажання 
новачка займатися спортом, прагнення отримувати 
високі оцінки при виконанні завдань, рішучість і на-
пористість в ігрових ситуаціях, сміливість при вико-
нанні незнайомих завдань.

Практично марні при первинному відборі неспе-
цифічні для того чи іншого виду спорту тести. Щодо 
циклічних видів спорту це, наприклад, підтягування у 
висі, віджимання в упорі лежачи, станова і кистьова 
динамометрія. Оцінка результатів подібних тестів не 
може бути критерієм перспективності спортсмена. 
Одночасно фізичні можливості в профільних якостях 
можуть допомогти у відборі дітей, перспективних 
для занять тим чи іншим видом спорту. Інформатив-
ність показників фізичної працездатності для рішен-
ня задач відбору підвищується, якщо ці показники 
використовуються після одного і більше років занять 
спортом.

Остаточне рішення про залучення дитини до 
занять тим чи іншим видом спорту повинно ґрунту-
ватися на комплексній оцінці за всіма переліченими 
критеріями відбору, а не на врахуванні якоїсь однієї 
чи двох ознак. Особлива важливість комплексно-
го підходу на цьому ступені багаторічного відбору 
обумовлена тим, що спортивний результат тут прак-
тично не несе інформації про перспективність юного 
спортсмена.

У процесі комплексної оцінки перспектив дітей 
до досягнень у спорті часто виявляються вельми 
несподівані критерії. Наприклад, велике значення 
для успішної кар’єри в спортивних іграх має дата 
народження спортсменів. Діти, які народилися в 
перші 2–3 місяці року, мають безсумнівну перевагу 
у змаганнях вікових груп порівняно з дітьми, які на-
родилися в другій половині року (Delorme, Raspaud, 
2009). Вони становлять більшість у підліткових і 
юнацьких ігрових командах і, природно, отримують 
безсумнівні переваги перед гравцями, які народили-

РИСУНОК 15.26 – Об’єм серця (пунктирна лінія) і макси-
мального споживання кисню (суцільна лінія) в акселерата 
(1) і дитини, яка відстає у фізичному розвитку (2) (Hollman, 
Hettinger, 1980)
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ся в кінці року (Cobley et al., 2009). Наприклад, вся 
історія Національної хокейної ліги свідчить, що най-
більша кількість гравців народилися в січні і лютому, 
а найменша – в листопаді і грудні (Diamond, 2000). 
У бразильському чи німецькому футболі ситуація 
інша – початок чемпіонатів у серпні віддає перева-
гу молодим гравцям, які народилися влітку (Musch, 
Grondin, 2001). У жіночій спортивній гімнастиці, су-
часна специфіка якої орієнтована на ранню спеціалі-
зацію, навпаки, перевагу мають діти, які народилися 
в останні місяці року (Cobley et al., 2009).

Попередній відбір  
і орієнтація на другому етапі 
багаторічної підготовки

На цьому етапі відбору основним критерієм оцін-
ки перспективності юного спортсмена є наявність у 
нього здібностей до ефективного спортивного вдо-
сконалення. Після 2–3 років початкової підготовки 
і задовго до досягнення оптимальної вікової межі 
в тому чи іншому виді спорту ще неможливо дати 
точний висновок про наявність у юного спортсмена 
задатків і здібностей, які дозволяють йому сподіва-
тися на досягнення результатів міжнародного рівня. 
Однак виявити доцільність подальшого спортивного 
вдосконалення і визначити його напрямки, правиль-
но зорієнтувати подальшу підготовку спортсмена 
необхідно. Вирішити ці задачі можна лише на основі 
комплексного аналізу, в якому повинні враховувати-
ся нейрорегуляторні, морфологічні, функціональні і 
психічні особливості юних спортсменів, їх адаптаці-
йні можливості, реакція на тренувальні та змагальні 
навантаження, здатність до освоєння і вдосконален-
ня нових рухів та ін. При цьому слід знати, що одно-
разове (поперечне) тестування дітей за основними 
антропометричними (довжина тіла, маса тіла та ін.) 
і функціональними ( ·VO2max) показниками не доз-
воляє об’єктивно прогнозувати перспективність 
спортсмена (Cobley et al., 2012).

Спортивний результат на цьому етапі відбору 
не може бути критерієм перспективності. Досвід 
показує, що спортсмени з відносно низькими ре-
зультатами на початку етапу попередньої базової 
підготовки до кінця його часто опиняються серед 
найсильніших і продовжують прогресувати надалі. 
Водночас переможці і призери дитячих і підліткових 
змагань дуже рідко (менше 5 % випадків у різних 
видах спорту) добиваються спортивних успіхів на 
етапі максимальної реалізації індивідуальних мож-
ливостей. Про це переконливо свідчить багаторіч-
ний досвід підготовки спортсменів високого класу в 
різних країнах світу.

Вже на початку другого етапу багаторічної під-
готовки виникає необхідність у визначенні відповід-
ності будови тіла юних спортсменів морфологічним 
особливостям майстрів високого класу. Морфологіч-
ні особливості є одними з найважливіших, які необ-
хідно враховувати при визначенні перспективності 
спортсмена на цьому етапі відбору. Морфологічні 
відмінності між представниками різних видів спорту 
є наслідком інтенсивного відбору, оскільки особли-
вості будови тіла дають спортсменові суто механічні 
чи біомеханічні переваги у змаганнях з різних видів 
спорту.

Слід враховувати, що у спортсменів, які спеці-
алізуються в різних видах спорту, конституційні від-
мінності виражені тим більшою мірою, чим вищий 
рівень їх кваліфікації. Це обумовлено спільною дією 
двох чинників  – спортивного відбору як різновиду 
професійного відбору і специфічних засобів та ме-
тодів підготовки, характерних для конкретного виду 
спорту. Борці, наприклад, характеризуються вира-
женою мезоморфією, яка в них оцінюється в 5–6, а 
іноді в 7 балів.

У хокеї на льоду мезоморфний компонент ви-
ражений більшою мірою у форвардів і захисників 
порівняно з воротарями. У бігунів на довгі дистанції 
відмічається вираженість ектоморфного компонен-
та. Штовхачі ядра, важкоатлети, які виступають у 
суперважкій вазі, нерідко відзначаються помітною 
ендоморфією. У жінок, які спеціалізуються в спор-
тивних іграх, спостерігається значно більша вираже-
ність мезоморфії порівняно з жінками, які не займа-
ються спортом.

Для виявлення задатків юних спортсменів до 
виконання швидкісно-силової роботи чи роботи, 
яка тренує витривалість і пов’язана з аеробним по-
тенціалом, деякі фахівці рекомендують проводити 
біопсичні дослідження м’язової тканини. Однак 
на цьому етапі багаторічної підготовки здійснюва-
ти таку процедуру не слід з двох причин: 1) у віці 
11–14  років ще не повною мірою сформувалося 
характерне для дорослих співвідношення м’язових 
волокон різного типу; 2) необхідність у таких дослі-
дженнях відсутня, оскільки відсоток м’язових воло-
кон різного типу тісно пов’язаний з функціональ-
ними можливостями спортсмена. Зокрема, високі 
алактатні можливості спортсмена, добра рухова 
реакція, високі результати в тестах швидкісно-сило-
вого характеру (наприклад, стрибок угору з місця) 
та інші є гарантією наявності підвищеної кількості 
ШС-волокон. І навпаки, сповільнена реакція, висо-
кі можливості киснетранспортної системи і системи 
утилізації кисню свідчать про переважання у м’язах 
спортсмена ПС-волокон (Platonov, 1991; De Vries, 
Houch, 1994).



417ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ В СИСТЕМІ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ РОЗДІЛ 15

Велике значення для раціонального відбору 
й орієнтації юних спортсменів на даному етапі має 
аналіз властивостей їх нервової системи – сили про-
цесів збудження і гальмування, їх врівноваженості і 
рухливості. Сила нервових процесів характеризує 
спроможність нервових клітин переносити сильне 
збудження і сильне гальмування, що дозволяє адек-
ватно реагувати на подразнення. Врівноваженість 
передбачає визначене співвідношення між процеса-
ми збудження і гальмування, а їх рухливість виража-
ється в здатності нервової системи швидко чергувати 
ці процеси. У різних осіб можуть зустрічатися найріз-
номанітніші поєднання властивостей нервової систе-
ми, які значною мірою визначають не тільки психо-
логічні, а й функціональні можливості спортсменів 
(Волков, Филин, 1983; Arnot, Gaines, 1992; Wilmore 
et al., 2009). Зокрема, такі з них, як ефективність 
м’язово-рухових диференціювань, здатність до адек-
ватних оцінок функціонального стану, сприйняття ви-
никаючих ситуацій, прийняття і реалізації творчих рі-
шень тощо (Уэйнберг, Гоулд, 2001; Родионов, 2004).

При розгляді перспективності спортсмена за 
показниками соматотипу слід не тільки давати її ці-
лісну оцінку (за тими самими показниками, що й на 
попередньому етапі відбору), а й орієнтувати спортс-
мена на спеціалізацію в тій чи іншій дистанції або 
дисципліні. Так, у плаванні на спеціалізацію у спринті 
можна орієнтувати підлітків високого зросту, з дов-
гими кінцівками, великими силовими можливостями 
м’язів плечового поясу; на довгі дистанції – дітей з 
доброю плавучістю й обтічністю тіла, високими мож-
ливостями киснетранспортної системи, доброю рух-
ливістю в гомілкових суглобах (Булатова, 1996).

На спеціалізацію в бігу на короткі дистанції слід 
орієнтувати підлітків зі зростом вище середнього і 
довгими ногами, з великими швидкісно-силовими 
можливостями м’язів ніг; у бігу на довгі дистанції – 
підлітків з невеликою масою тіла, довгими і тонкими 
нижніми кінцівками і високими можливостями кис-
нетранспортної системи (Волков, 1989; Tittel, Wut-
scherk, 1991; Wilmore, 1994; Larsen, 2003).

Зростаючого значення набуває оцінка особи-
стісно-психічних якостей юних спортсменів. За її 
результатами перевагу рекомендується віддавати 
наполегливим, впевненим у своїх силах, які охоче 
тренуються із сильними партнерами і змагаються із 
сильними суперниками. Ретельна оцінка особистіс-
но-психічних якостей спортсмена дозволяє уточнити 
ступінь його схильності до спринту, середніх чи до-
вгих дистанцій. При цьому враховується, що сприн-
терів зазвичай характеризує слабкий (реактивний) 
тип нервової системи, для них типові категоричність 
суджень, висока збудливість, мінливість настрою, а 
стаєрів, навпаки, вирізняють рівний спокійний на-

стрій, працелюбність і дисциплінованість, слабка 
переключеність, незначна емоційність, погана при-
стосовність до нових умов (Горбунов, 1986). Така 
інформація корисна не тільки для бігу, плавання чи 
ковзанярського спорту. Вона виключно важлива для 
спортивних ігор та єдиноборств, оскільки раціональ-
но орієнтує тренувальний процес щодо визначення 
оптимальної індивідуальної моделі ігрової діяльності.

На цьому етапі вже слід враховувати перцеп-
тивні здібності, виключно важливі для ефективної 
тренувальної і змагальної діяльності у будь-якому 
виді спорту. Вони слабо пов’язані з віком чи особли-
востями біологічного розвитку, а в основному обу-
мовлені різноманітністю тренувальних та змагальних 
засобів (Farrow, 2012) і, природно, відповідною пси-
хічною установкою, орієнтованою на сприйняття, 
аналіз і відтворення відчуттів.

Специфіка медичного контролю на другому ета-
пі багаторічного відбору – виявлення прихованих за-
хворювань і вогнищ інфекції в організмі, оскільки діти 
з прямими протипоказаннями повинні бути виявлені 
ще в ході первинного відбору. Слід ще раз оцінити 
біологічний вік спортсменів, уточнивши виявлений в 
ході первинного відбору тип біологічного дозрівання.

Найважливіше положення попереднього відбо-
ру – необхідність орієнтуватися не стільки на абсо-
лютні показники рівня різних якостей і здібностей, 
скільки на темпи їх приросту, прогностична значи-
мість яких значно вища (Сирис и др., 1983). Своєю 
чергою прогрес юного спортсмена повинен оціню-
ватися з урахуванням темпів його біологічного дозрі-
вання і особливостей підготовки. Природно, перева-
гу слід віддати тим, хто добився значного приросту 
підготовленості при невисокому темпі біологічного 
дозрівання, різнобічній і «бережливій» підготовці.

Ефективна організація попереднього і наступ-
них ступенів відбору чималою мірою пов’язана з 
усвідомленням того факту, що тренерові, хай навіть 
найбільш кваліфікованому, самостійно складно все-
бічно оцінити перспективність учнів. Для цього необ-
хідні участь лікарів та біологів, сучасна апаратура і 
фахівці, які вміють з нею працювати, що передбачає 
проведення обстежень спортсменів не тільки в лабо-
раторних умовах, а й у звичних умовах тренування.

Проміжний відбір  
і орієнтація на третьому етапі 
багаторічної підготовки

Основне завдання третього етапу відбору  – вияв-
лення здібностей спортсмена до досягнення найви-
щих спортивних результатів в обраному виді спорту, 
перенесення високих тренувальних і змагальних 
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навантажень. До цього часу вже необхідно визначи-
тися, в якому конкретному виді змагань буде спеціа-
лізуватися спортсмен, виявити його сильні якості, за 
рахунок яких здебільшого і планується досягти ви-
соких спортивних результатів. Особливо це важливо 
для спортивних ігор, що пов’язано з вибором ігро-
вого амплуа і відповідною орієнтацією всієї системи 
наступної підготовки.

Важливою стороною відбору на даному етапі 
є оцінка техніки виконання різних спеціальнопідго-
товчих вправ. Наприклад, у складнокоординаційних 
видах оцінюють володіння базовими і профілюючи-
ми елементами, кількісну, якісну і структурну різно-
манітність елементів, артистизм, елегантність, вираз-
ність та стабільність при їх виконанні. Про ефектив-
ність рухів у більшості циклічних видів спорту свід-
чить їх невисокий темп при великій довжині кроку і 
високій швидкості при проходженні коротких відріз-
ків. Особливу прогностичність така манера рухів має 
при відборі та орієнтації підготовки спринтерів-бігу-
нів, плавців і ковзанярів.

Ефективність відбору значною мірою пов’яза-
на з оцінкою у спортсменів основних показників, 
що характеризують рівень їх спеціальної підготов-
леності і спортивної майстерності. Рівень розвит-
ку фізичних якостей (швидкісно-силових, різних 
видів витривалості, гнучкості, координаційних зді-
бностей), можливості системи енергозабезпечен-
ня, досконалість спортивної техніки, економічність 
роботи, здатність до перенесення навантажень та 
ефективного відновлення повинні постійно пере-

бувати в полі зору тренера, який працює з юними 
спортсменами.

Оцінка перелічених здібностей поряд зі спор-
тивними результатами повинна займати важливе міс-
це у відборі та орієнтації спортсмена на третьому ета-
пі. При цьому увага повинна бути звернута не тільки 
на абсолютні показники тренованості і спортивних 
досягнень, а й на темпи їх приросту від одного етапу 
підготовки до іншого.

Враховуючи те, що різні види спорту пред’яв-
ляють неоднакові вимоги до будови тіла і функціо-
нальних можливостей спортсмена, у процесі відбо-
ру необхідно орієнтуватися на ті якості, які найбільш 
важливі для даного виду спорту (табл. 15.11).

У всіх випадках, де це можливо, при оцінці 
найбільш значимих факторів слід орієнтуватися на 
кількісні та якісні характеристики будови тіла, функ-
ціональних можливостей різних органів і систем ор-
ганізму, розвитку рухових якостей. Дані, наведені на 
рисунку 15.27, дають уявлення про типи будови тіла, 
можливості серця, легені і про структуру м’язової 
тканини у представників різних видів спорту.

Перспективність юного спортсмена чималою 
мірою пов’язана з досконалістю спеціалізованих 
сприйняттів  – комплексних психофізіологічних ха-
рактеристик, до яких належать відчуття часу, відчут-
тя темпу, відчуття зусиль, які докладаються, відчуття 
води у плавців, відчуття снігу у лижників, відчуття 
льоду у ковзанярів та ін. Ці характеристики, як відо-
мо, відображають рівень сприйняття, усвідомлення і 
відтворення рухових дій.

ТАБЛИЦЯ 15.11 – Вплив деяких фізичних якостей і морфо-функціональних показників на результативність у різних видах 
спорту

Вид спорту Будова тіла Витривалість М’язова сила Гнучкість Координаційні 
здібності

Швидкісні 
здібності Вестибулярна

Стрибки в воду 3 1 2 3 3 2 3
Плавання на дистанції:

короткі 2 3 3 2 1 2 1
довгі 2 2 1 2 1 0 0

Біг на дистанції:
короткі 3 1 3 1 1 3 1
довгі 3 3 0 1 1 0 0

Бокс 1 3 3 1 2 3 2
Боротьба дзюдо 1 3 2 2 2 3 3
Фехтування 1 2 1 2 3 3 2
Гімнастика спортивна 3 3 2 3 3 2 3
Настільний теніс 1 1 1 2 3 3 1
Гандбол 1 2 2 2 3 2 2
Хокей 2 2 2 1 3 2 2
Футбол 2 2 2 2 3 3 2

Умовні позначення: 0 – немає впливу, 1 – незначний вплив, 2 – середній вплив, 3 – значний вплив.
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На третьому етапі багаторічного відбору збіль-
шується значення показників, що свідчать про особи-
стісно-психічні якості – психічну надійність, мотива-
цію, волю, прагнення до лідерства та ін. Відомо, що 
спортсмени високого класу відзначаються настійли-
вістю, відсутністю навіюваності, високою стерпністю 
навантажень. При оцінці відповідності юного спортс-
мена вимогам, що пред’являють до спортсменів ви-
сокого класу, особливу увагу слід звертати на впев-
неність у своїх силах, стійкість до стресових ситуацій 
тренувальних занять, спроможність і бажання до 
спортивної боротьби, бажання тренуватися і змага-
тися із сильними партнерами та суперниками. Особи-
стісні і психічні якості спортсмена є не тільки критері-
ями оцінки перспективності, а й додатковими крите-
ріями при оцінці схильності до спеціалізації в різних 
видах спорту. У спортсменів, які схильні до досягнень 
у спринті, швидкісно-силових видах спорту, лідер-
ства у спортивних іграх, зазвичай спостерігається тип 
слабкої (реактивної) нервової системи. При цьому 
основними ознаками в поведінці є категоричність у 
судженнях, висока збудливість, швидкість зміни на-
строю, легкість пристосування до нових умов життя 

і тренування, швидкість переходу від сну до неспан-
ня, швидкість засвоєння навичок, низька концентра-
ція уваги та необхідність застосування спеціальних 
прийомів для її активації. Спортсменів, схильних до 
досягнень у видах спорту, що вимагають великої ви-
тривалості (наприклад, велосипедисти-шосейники, 
бігуни на довгі дистанції та ін.), вирізняють спокійний, 
стійкий настрій, працелюбність і дисциплінованість, 
погана пристосовуваність до нових умов. У них від-
мічаються знижена чутливість до подразників, висока 
концентрація уваги, об’єктивна оцінка своїх можли-
востей, наполегливість і впертість, слабка переклю-
ченість, мала емоційність.

Важливим показником для відбору перспектив-
них спортсменів у спортивних іграх та єдиноборствах 
є здатність головного мозку до сприйняття і перероб-
ки інформації. У спортсменів високого класу, які спе-
ціалізуються в цих видах спорту, пропускна здатність 
мозку може досягати 4–6 біт·с–1, тоді як для спортс-
менів інших видів характерні величини, що не переви-
щують 3 біт·с–1. Здатність головного мозку до сприй-
няття і переробки інформації, будучи тісно пов’яза-
ною з темпераментом, особливостями нейродинаміки 

РИСУНОК 15.27 – Типи будови тіла, м’язової тканини, легень і серця у спортсменів високої кваліфікації, які спеціалізуються 
в різних видах спорту (Arnot, Garines, 1992)
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та психомоторики, слабко піддається тренуванню, що 
має враховуватися в процесі спортивного відбору та 
орієнтації, формування індивідуальних моделей зма-
гальної діяльності (Сологуб, Таймазов, 2000).

Як і при початковому відборі, в процесі проміж-
ного відбору велика увага приділяється медичному 
контролю. Оскільки до цього часу вже відбувся «від-
сів» дітей, що мають явні протипоказання до занять 
спортом, особлива увага приділяється виявленню 
прихованих захворювань, зокрема вогнищ інфекції 
в організмі. При їх наявності в період проведення 
тренувальних занять можуть виникнути загострення 
й ускладнення з боку внутрішніх органів. Важливо 
виявити і специфічні хвороби, до яких найбільшою 
мірою схильні ті, хто займається тим чи іншим видом 
спорту.

Важливою стороною відбору є всебічний ана-
ліз попереднього тренування, визначення того, за 
рахунок яких зусиль юний спортсмен досяг певно-
го рівня підготовленості. Не секрет, що багато юних 
спортсменів на другому етапі багаторічної підготовки 
виконують величезні обсяги роботи, беруть участь у 
змаганнях, широко застосовують заняття з велики-
ми навантаженнями, тренуються по 2 рази на день 
і тому досягають високих для свого віку результатів 
і показників тренованості. Зазвичай спортсмени, які 
пройшли таку підготовку, є безперспективними для 
подальшого вдосконалення на третьому етапі бага-
торічної підготовки. Перевагу слід віддавати тим, хто 
досяг відносно високого рівня тренованості і спор-
тивних результатів за рахунок тренування з малим 
і середнім обсягом роботи, невеликої змагальної 
практики, різнобічної технічної підготовки.

Основний відбір та орієнтація 
на четвертому і п’ятому етапах 
багаторічної підготовки

На цьому етапі відбору необхідно з’ясувати, чи здат-
ний спортсмен до досягнення результатів міжна-
родного класу, чи зможе він витримувати виключно 
напружену тренувальну програму й ефективно адап-
туватися до навантажень, які застосовуються. Таким 
чином, відбір на даному етапі  – природне продов-
ження роботи, проведеної на попередньому етапі. 
Його ефективність визначається в основному тими 
самими факторами, однак вони набувають більш 
специфічної спрямованості.

У таблиці 15.12 наведено найзагальніші морфо-
логічні характеристики спортсменів високого класу, 
які спеціалізуються в різних видах спорту, а також 
оптимальні вікові межі для досягнення найвищих 
спортивних результатів. Ці дані поряд із комплек-
сом інших показників можуть допомогти тренерові 
у виборі найперспективніших спортсменів, реально 
оцінити можливості своїх учнів, правильно визначи-
ти початок і кінець четвертого етапу багаторічної під-
готовки – етапу підготовки до найвищих досягнень. 
Ці показники є орієнтовними, і тому можливі істотні 
відхилення в той чи інший бік.

Дані, наведені на рисунку 15.28, свідчать про ду-
же великі коливання зросту і маси тіла навіть у близь-
ких видах спорту, які вимагають прояву різних видів 
витривалості. Великі відмінності відмічаються також у 
споріднених видах змагань (біг на середні і довгі дис-
танції) і навіть у кожному конкретному виді змагань. 
Зокрема, у бігунів, які останніми роками добилися 

ТАБЛИЦЯ 15.12 – Оптимальні показники віку, зросту і маси тіла спортсменів, які спеціалізуються в циклічних видах спорту

Вид спорту, дистанція
Чоловіки Жінки

Вік, років Зріст, см Маса, кг Вік, років Зріст, см Маса, кг

Веслування:
академічне 21–25 190–200 90–100 20–23 175–185 65–75
на байдарках і каное 21–25 185–195 80–95 20–23 170–80 60–70

Плавання:
100, 200 м 19–23 185–195 80–95 18–22 172–182 60–70
400, 800, 1500 м 17–21 180–190 80–90 18–22 165–175 50–60

Біг:
100, 200, 400 м 22–26 180–190 75–85 20–24 165–175 55–65
800, 1500 м 24–28 172–182 67–77 22–26 160–170 50–60
5000, 10 000 м 26–30 170–180 60–70 24–28 158–168 48–56

Велосипедний спорт:
Трек 21–25 175–185 75–85 19–23 165–175 55–65
Шосе 22–26 172–182 67–77 21–25 163–173 52–60

Швидкісний біг на ковзанах 22–26 172–182 70–80 20–24 162–172 55–65
Лижні перегони 22–26 170–180 63–73 22–26 160–170 53–63
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успіхів на Іграх Олімпіад та інших серйозних змаган-
нях, відмічаються дуже великі коливання зросту.

У чоловіків, які спеціалізуються в бігу на дис-
танції 1500 м, зріст коливається в межах 164–186 см, 
5000 м – 169–185 см, 10 000 м – 165–185 см, мара-
фонському бігу – 175–183 см. У жінок відмічається 
така сама картина: 1500 м – 154–176 см, 10 000 м – 
154–172 см. Різний зріст спортсменів зумовлює різну 
техніку бігу. Довгі кінцівки високих спортсменів за-
безпечують велику амплітуду рухів, невисокі спортс-
мени зазвичай використовують техніку з високою 
частотою кроків. Однак і в невисоких бігунів часто 
відмічається довгий крок, обумовлений високою 
силою відштовхування. Практика показує, що вра-
хування соматотипу конкретного спортсмена, рівня 
розвитку швидкісно-силових якостей та енергетич-
ного потенціалу сприяє формуванню раціональної 
техніки бігу, яка може бути переважно обумовлена 

великою довжиною кроку, високою частотою кроків 
або оптимальним поєднанням цих параметрів.

Таким чином, при всій інформативності показни-
ків зросту і маси тіла їх завжди слід розглядати в тісно-
му взаємозв’язку з параметрами спортивної техніки, 
функціональними можливостями найважливіших сис-
тем організму, психічними особливостями спортсме-
на. У цьому випадку можна зробити правильний ви-
сновок про здатність спортсмена добитися видатних 
результатів. Наприклад, у спринтерському бігу це як 
низькорослі спортсмени (Марчісон), так і дуже високі 
(Уїльямс, Болт), як з тонкими кістками, легкі (Меннеа), 
так і могутні, важкі (Джонсон). У сучасному тенісі успіх 
здебільшого є супутником гравців високорослих, мо-
гутніх, з довгими руками (Лендл – зріст 188 см, маса 
тіла – 79 кг; Беккер – 188 см і 83 кг; Мартін – 198 см 
і 86 кг, Россе – 201 см і 87 кг, Надаль – 185 см і 85 кг, 
Федерер  – 185 см і 85 кг, Маррей  – 194 см і 84 кг, 
Брайан – 198 см і 97 кг). Однак є багато прикладів, ко-
ли спортсмени відносно невисокого зросту, але наді-
лені високими швидкісними якостями і доброю коор-
динацією (Агассі – 178 см, маса – 70 кг; Чанг – 173 см, 
маса  – 61 кг) добивались дуже високих результатів. 
Така сама ситуація і в жіночому тенісі, в якому успіху 
добиваються як високорослі спортсменки (Уїльямс – 
185 см, Шарапова – 188 см, Озаренко – 183 см та ін.), 
так і тенісистки відносно невисокого зросту (Енен – 
167 см, Тарабіні – 165 см, Звонарьова – 169 см та ін.).

Безсумнівний інтерес викликає також аналіз 
складу тіла спортсменів, які спеціалізуються в різних 
видах спорту. На рисунку 15.29 наведено результати 

РИСУНОК 15.28 – Взаємозв’язок між зростом і масою тіла 
у спортсменів, які спеціалізуються у видах спорту, пов’яза-
них з проявом спеціальної (а), швидкісної (б) і силової (в) 
витривалості: біг – 800 м (1), 1500 м (2), 5000 м (3), 10 000 м 
(4), марафон (5), 3000 м з перешкодами (6); ходьба – 20 км (7), 
50 км (8); велосипедний спорт (шосе) – індивідуальна гонка 
(1), командна гонка (2); плавання – 400 м, вільний стиль (1), 
1500 м, вільний стиль (2); веслування академічне – одиночка 
(1), двійка і четвірка (2), вісімка (3) (Tittel, Wutscherk, 1992)

РИСУНОК 15.29 – Склад тіла спортсменів (чоловіків) при 
використанні хімічного (1), анатомічного (2) і двокомпо-
нентного (3) підходів (Wilmore, 1992)
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досліджень хімічного, анатомічного і двокомпонент-
ного підходів. Специфіка різних видів спорту чима-
лою мірою визначає склад тіла спортсменів. Просте-
жити це можна вже при розгляді знежиреної маси і 
жиру у спортсменів високого класу. У бігунів на довгі 
дистанції, борців і боксерів (за винятком абсолют-
них вагових категорій), велосипедистів-шосейників, 
лижників відмічається виключно низький відсоток 
вмісту жиру – зазвичай у межах 4–8 %. У волейбо-
лістів, баскетболістів, тенісистів відсоток жиру за-
звичай становить 14–17 %, a в легкоатлетів-металь-
ників  – 18–22 %. У жінок кількість жиру зазвичай 
на 6–10 % більша, ніж у чоловіків (Pollock, Jackson, 
1984; Robergs, Roberts, 2002).

Великі відмінності у будові тіла видатних спортс-
менів повинні орієнтувати на пошук різних шляхів 
у досягненні вершин спортивної майстерності. Це 
стосується як розробки індивідуальних моделей тех-
ніко-тактичної майстерності і функціональної підго-
товленості, так і формування індивідуальної системи 
підготовки кожного перспективного спортсмена на 
всіх етапах багаторічного вдосконалення, особли-
во на етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей, коли формується власна модель зма-
гальної діяльності.

Слід пам’ятати, що специфіка конкретного ви-
ду спорту, головні тенденції розвитку техніки і такти-
ки, вдосконалення правил тощо істотно впливають 
на формування вимог до морфологічних особли-
востей спортсменів. Наприклад, сучасний гандбол 
пред’являє високі вимоги до зросту спортсменів 
та їх атлетичної підготовки, тому найсильніші ганд-
болісти світу мають високий зріст (набагато вище 
195–200 см) при великій масі тіла – 90–110 кг. Такі 
самі вимоги до морфологічних даних спортсменів і 
в сучасному волейболі. В хокеї з шайбою і водному 
поло, навпаки, виключна динамічність гри, обумов-
лена правилами змагань, дає певні переваги грав-
цям дуже високим, але наділеним високою спеціаль-
ною працездатністю.

Приступаючи до тренування на четвертому 
етапі багаторічної підготовки, необхідно всебічно 
оцінити рівень загальної і спеціальної підготовлено-
сті спортсменів. При цьому увагу слід звернути не 
тільки на абсолютні показники, а й на той прогрес, 
якого досяг спортсмен у результаті тренування на 
попередньому етапі (табл. 15.13). Перевагу відда-
ють тим спортсменам, які зуміли добитися великих 
зрушень у рівні спортивної майстерності, можли-
востей найважливіших функціональних систем при 
обмеженому використанні найпотужніших засобів 
педагогічного впливу; чим меншими зусиллями було 
досягнуто прогресу в рівні спортивної майстерності, 
тим більші резерви залишились для подальшого вдо-

сконалення. Тому на даному етапі відбору особливу 
увагу приділяють аналізу тренування на попередньо-
му етапі багаторічної підготовки. Перспективними 
вважаються спортсмени, які тренувалися за різно-
манітною програмою без використання граничних 
обсягів тренувальної роботи, обмежували кількість 
занять з великими навантаженнями, участь у відпові-
дальних змаганнях, тобто не досягали максимальних 
параметрів тренувальних і змагальних навантажень, 
характерних для побудови тренування на етапі мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей. 
Якщо при такій побудові тренувального процесу у 
спортсменів планомірно зростав рівень досягнень та 
функціональної підготовленості і до четвертого етапу 
багаторічної підготовки вони досягли досить високо-
го рівня спортивної майстерності, то є всі підстави 
для їх подальшого серйозного прогресу.

Одним з основних показників, що свідчить про 
здібності спортсмена до значного прогресу на ета-
пі максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей, є різнобічна технічна підготовленість. Вона 
проявляється не тільки в доволі досконалому во-
лодінні технікою виду спорту, а й в умінні технічно 
правильно виконувати велику кількість спеціально-
підготовчих вправ, тонко варіювати просторовими, 
часовими і динамічними параметрами рухів у проце-
сі виконання найрізноманітніших вправ. Така струк-
тура технічної підготовленості дозволяє сформувати 
на четвертому етапі багаторічної підготовки раці-
ональну і лабільну техніку рухів, яка б відповідала 
морфо-функціональним можливостям спортсмена і 
специфічним вимогам конкретного виду спорту.

ТАБЛИЦЯ 15.13 – Схема визначення потенційних 
можливостей спортсмена (Сирис и др., 1983)

Співвідношення досліджуваних показників Характеристика здібностей

Високий початковий рівень +  
високі темпи приросту

Дуже великі

Високий початковий рівень +  
середні темпи приросту

Великі

Середній початковий рівень +  
високі темпи приросту

Великі

Високий початковий рівень +  
низькі темпи приросту

Середні

Середній початковий рівень +  
середні темпи приросту

Середні

Низький початковий рівень +  
високі темпи приросту

Середні

Середній початковий рівень +  
низькі темпи приросту

Малі

Низький початковий рівень +  
середні темпи приросту

Малі

Низький початковий рівень +  
низькі темпи приросту

Дуже малі



423ВІДБІР І ОРІЄНТАЦІЯ В СИСТЕМІ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ РОЗДІЛ 15

Особливого значення набуває оцінка особистіс-
них і психічних якостей спортсмена. При цьому оці-
нюють стійкість до стресових ситуацій змагань, здат-
ність до виконання інтенсивної і якісної роботи в умо-
вах тяжкої втоми, вміння налаштовуватися на активну 
змагальну боротьбу і мобілізувати сили при гострій 
конкуренції, психічну стійкість при виконанні об’єм-
ної і напруженої тренувальної роботи, спроможність 
контролювати зусилля, темп, швидкість, напрям ру-
хів, розподіл сили у змаганнях, а також вміння по-
казувати найвищі результати у найвідповідальніших 
стартах, в оточенні сильних суперників. Видатних 
спортсменів, як правило, характеризує вміння вести 
активну боротьбу у найвідповідальніших змаганнях з 
найбільшою конкуренцією. Недарма досвідчені тре-
нери як один із найважливіших критеріїв при оцінці 
перспективності спортсменів використовують їх здат-
ність показувати у фінальних стартах вищі результа-
ти, ніж у попередніх. Практика показує, що психічна 
стійкість, вміння гранично мобілізуватися в екстре-
мальних умовах відповідальних змагань чималою мі-
рою обумовлені природними задатками і вдоскона-
люються з докладанням неабияких зусиль.

Має свої особливості відбір у командних дисци-
плінах велосипедного і веслувального спорту, спор-
тивних іграх. Так, у командних гонках на треку і шосе 
при відборі часто орієнтуються на відносно подібні 
антропометричні показники учасників, їх здатність 
ефективно вести гонку на лідируючій позиції, рівень 
техніки ведення командної гонки, ефективний фініш. 
Для участі в командних номерах програми нерідко 
підбирають гонщиків, які поступаються своїм товари-
шам в аналогічних індивідуальних номерах, але мають 
переваги з показників, які впливають на ефективність 
командної боротьби. Нерідко вміння окремих атлетів 
пожертвувати своїми інтересами в ім’я товариша по 
команді приводило наших гонщиків до блискучих пе-
ремог на чемпіонатах світу та Олімпійських іграх.

Ще складніші завдання доводиться виконувати 
при комплектуванні команд у спортивних іграх. Тут 
поряд з індивідуальними можливостями гравців на 
відбір у команду впливає прийнятий командою так-
тичний варіант, особливості тактики і техніки коман-
ди противника. Не менш важливим є вміння кожно-
го гравця реально оцінювати можливості партнерів 
і свої, підпорядковувати прагнення до досягнення 
особистого успіху інтересам команди. Отже, при 
комплектуванні команди необхідно орієнтуватися на 
те, наскільки можливості окремих гравців відповіда-
ють їх ігровим амплуа в команді, характеру покладе-
них на них функцій і задач.

У багатьох спортсменів підготовка і змагальна 
діяльність на четвертому і п’ятому етапах охоплю-
ють дуже тривалий період  – до 10–12 років і біль-

ше. Впродовж цього часу істотно змінюються зміст 
підготовки та особливості її орієнтації у спортсменів, 
які досягли високого рівня майстерності і чималою 
мірою вичерпали свої функціональні можливості. То-
му процесу орієнтації повинно передувати постійне 
і всебічне вивчення можливостей спортсмена, його 
індивідуальних особливостей, структури змагаль-
ної діяльності та ін. у пошуках резервів підвищення і 
збереження досягнутого рівня адаптації, оптимізації 
структури змагальної діяльності, постійного вдоско-
налення тієї її моделі, яка найбільше відповідає силь-
ним індивідуальним якостям плавця. Часто це супро-
воджується орієнтацією старших спортсменів на дуже 
вузьку спеціалізацію. Зокрема, можна навести достат-
ню кількість прикладів, які свідчать про те, що плавці, 
які успішно виступали протягом ряду років на дистан-
ціях 50, 100 і 200 м, з віком обмежили свою спеціа-
лізацію виключно дистанцією 50 м, що дозволило їм 
у 2–3 рази скоротити обсяги тренувальної роботи і 
різко збільшити тривалість виступів на рівні найвищих 
досягнень. Спортсмени, які спеціалізуються у веслу-
ванні академічному і досягли видатних результатів, ви-
ступаючи в одномісних чи двомісних суднах, з часом 
не можуть скласти конкуренцію молодшим спортсме-
нам. Однак вони часто продовжують успішну кар’єру 
у складі команд восьмимісних човнів.

Відбір на цьому етапі передбачає і вирішення 
специфічних питань, пов’язаних з комплектуванням 
збірних команд. Раціональна організація обумовлена 
забезпеченням колегіальності при прийнятті рішення 
про включення спортсменів до збірної команди для ці-
леспрямованої підготовки до конкретних відповідаль-
них змагань з участю у цьому не тільки тренерів і керів-
ників команди, а й лікарів та членів комплексної групи 
фахівців, які здійснюють науково-методичне забезпе-
чення підготовки. Доцільна наступна етапність комп-
лектування команд для цілеспрямованої підготовки до 
головних змагань: за три роки до них – відбір широко-
го кола кандидатів; за два – оновлення і «звуження» 
їх складу; за рік – радикальне його скорочення з тим, 
щоб відібрати лише реальних претендентів на місця у 
фіналах; за чотири місяці до змагань – попереднє, а 
за два місяці до них – остаточне формування команди 
спортсменами, чия майстерність відповідає можливій 
у фіналістів: психологічна надійність, прагнення до 
успіху, відсутність відхилень у стані здоров’я, здатних 
перешкодити його досягненню.

Більш пізнє остаточне формування складу ко-
манди для участі в головних змаганнях (чемпіонат 
світу, Олімпійські ігри) не дозволяє найсильнішим 
спортсменам повноцінно побудувати і провести етап 
безпосередньої підготовки до головних стартів, три-
валість якого не може бути меншою за 6–8 тижнів 
(Платонов, 2012).



424 ЧАСТИНА 4 МЕГАСТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ ТА ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ВІДБОРУ І ОРІЄНТАЦІЇ

Неодмінною умовою успішного вдосконалення 
на четвертому етапі багаторічної підготовки є міцне 
здоров’я спортсмена. Перш ніж оцінити здатність 
спортсмена до досягнення найвищих результатів, 
необхідно переконатися у відсутності в нього захво-
рювань, здатних загальмувати зростання спортивних 
досягнень, оперативно усунути незначні відхилення 
в стані здоров’я.

Заключний відбір та орієнтація 
на шостому і сьомому етапах 
багаторічної підготовки

Заключний відбір – надзвичайно важлива складова 
частина системи підготовки, оскільки його головним 
завданням є визначення доцільності подальшого 
продовження занять спортом для спортсмена ви-
сокого класу, який добився серйозних результатів 
у спорті. Від того, наскільки точним та об’єктивним 
буде висновок, чималою мірою залежить не тільки 
подальша спортивна кар’єра відомого спортсмена, 
його авторитет у спорті, а й усе наступне життя  – 
освіта, особисте життя, професійна кар’єра і т. д.

На цьому етапі відбору не стоять питання оцін-
ки перспективності спортсмена за морфологічними 
та функціональними задатками, його спроможність 
до ефективного спортивного вдосконалення і т. п. 
На перший план висувається завдання виявлення 
резервних можливостей організму для підтримання, 
а можливо, й підвищення раніше досягнутого рівня 
адаптації. Не менш важливим є і всебічне медичне 
обстеження, результати якого повинні показати, чи 
здатний спортсмен до подальшої напруженої роботи, 
чи не позначаться серйозно на наступній тренуваль-
ній і змагальній діяльності попередні травми тощо.

Першочергового значення набуває всебічний 
аналіз соціального становища спортсмена  – його 
матеріальний стан, рівень освіти, перспективи для 
успішної діяльності після закінчення спортивної 
кар’єри, сімейне благополуччя та ін. Якщо на попе-
редніх етапах відбору для юних і молодих спортсме-
нів, які вчаться у середній школі чи вищих навчаль-
них закладах, такі проблеми особливо не стояли, то 
стосовно спортсменів, вік яких часто перевищує 25–
30 років, вони можуть набути характеру основних.

Розглядаючи спортивно-педагогічний бік від-
бору, увагу насамперед потрібно звернути на три-
валість спортивної кар’єри, обсяг перенесених за 
багато років підготовки тренувальних і змагальних 
навантажень. Зрозуміло, що чим коротшою була 
тривалість занять спортом, менші тренувальні та 
змагальні навантаження, тим більші перспективи, за 
інших рівних умов, має спортсмен для збереження 
найвищих досягнень.

Важливою є й оцінка структури функціональ-
ної підготовленості спортсмена, наявність резервів в 
удосконаленні найважливіших компонентів. Напри-
клад, спортсмени, які відзначаються великою потуж-
ністю найважливіших функціональних систем, але 
мають резерви у підвищенні економічності техніки, 
рухливості й варіативності діяльності систем енер-
гозабезпечення, мають і досить добрі резерви для 
збереження найвищих досягнень і навіть для підви-
щення спортивних результатів.

На заключному етапі відбору має свою специ-
фіку й оцінка психічних якостей спортсмена. Якщо 
на попередньому етапі основну увагу акцентували на 
здатності спортсмена максимально мобілізувати свої 
можливості в екстремальних умовах відповідальних 
змагань, вмінні показувати найвищі результати в го-
ловних змаганнях, визначенні сильних суперників та 
ін., то тут на перший план виходить наявність достат-
ньої мотивації для активного продовження занять 
спортом, перенесення високих тренувальних і зма-
гальних навантажень.

Розглядаючи питання орієнтації підготовки 
спортсмена на етапі збереження найвищих досяг-
нень, на перший план необхідно висунути якісні ха-
рактеристики процесу підготовки. Досвід підготовки 
багатьох видатних спортсменів у різних країнах світу 
переконливо свідчить про те, що тривалий час збе-
регти найвищі досягнення вдалося тим із них, які 
зуміли знайти резерви підтримання спортивних ре-
зультатів при значному скороченні обсягу тренуваль-
ної і змагальної діяльності.

Спортсмени, які намагалися зберегти найвищі 
досягнення за рахунок граничних величин трену-
вальних і змагальних навантажень, як правило, за-
знавали невдачі і змушені були покинути великий 
спорт у результаті травм, фізичних і психічних пере-
вантажень.



Спортивна кар’єра в сучасному спорті може трива-
ти протягом 20–30 років і охоплювати ряд періодів 
вікового розвитку людини, починаю-
чи з дитячого віку і закінчуючи зоною 
зворотного розвитку. Впродовж цьо-
го періоду відбуваються різноманітні 
зміни в біологічному, психологічному, 
духовному і соціальному розвитку лю-
дини. Природно, що для спорту пер-
шочергове значення мають особли-
вості біологічного розвитку людини і її 
адаптаційні можливості в різних віко-
вих зонах.

При плануванні процесу бага-
торічної підготовки з урахуванням 
вікового розвитку тих, хто тренуєть-
ся, слід орієнтуватися на вікові зміни, 
які проявляються в рості, дозріванні і 
розвитку організму  – поняттях, тісно 
взаємопов’язаних, але не тотожних. 
Ріст відбувається в межах тіла людини 
або його окремих частин і пов’язаний 
зі збільшенням їх довжини і маси. До-
зрівання пов’язане з розвитком різних 
систем і функцій організму і відбува-
ється гетерохронно. Наприклад, ста-
тева зрілість наступає значно раніше, 
ніж зрілість м’язової і кісткової тканин. 
Розвиток – поняття більш широке, яке 
включає біологічну і поведінкову сто-

рони. Біологічна сторона пов’язана з формуванням 
органів і тканин, диференціюванням клітин, а пове-

ВІКОВИЙ РОЗВИТОК 
ЛЮДИНИ І ФОРМУВАННЯ 
АДАПТАЦІЇ

РОЗДІЛ  16

РИСУНОК 16.1 – Зміни пропорцій тіла в процесі вікового розвитку: д. г. – дов-
жина голови (Bammess, 1982)
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дінкова – зі змінами у психомоторній (рухові якості, 
вміння, навички), пізнавальній (розуміння, знання) і 
соціальній областях.

Вікові зони розвитку людини

Ефективна адаптація до специфічних навантажень 
конкретного виду спорту обумовлюється особли-
востями вікового розвитку організму, істотними ко-
ливаннями схильності функціональних систем до 
пристосувальних перебудов у різному віці.

Процес біологічного дозрівання людини охо-
плює тривалий період – від народження до 17–18 ро-
ків у жінок і 20–22 років – у чоловіків, коли завершу-
ється ріст тіла, відбувається остаточне формування 
скелета і внутрішніх органів. Біологічне дозрівання 
людини  – процес нерівномірний; воно протікає ге-
терохронно, що найяскравіше проявляється вже 
при аналізі формування будови тіла. Так, порівняння 
темпів росту голови і ніг новонародженої і дорослої 
людини показує, що довжина голови збільшується в 
два рази, а довжина ніг – у п’ять (рис. 16.1).

Упродовж пубертатного періоду відбуваються 
істотні і непропорційні зміни в кістковій, м’язовій і 
жировій тканинах. Різні частини тіла ростуть з різ-
ними швидкостями. Збільшення довжини рук і ніг 
випереджає ріст тулуба, збільшення м’язової ткани-
ни відбувається повільніше, ніж ріст кісток (Michely, 
Mountjoy, 2009).

Прийнято виділяти кілька етапів вікового роз-
витку (табл. 16.1). В інтересах спорту найвищих до-
сягнень найбільша увага повинна бути спрямована 
на віковий діапазон від 6 років до завершення біо-
логічного дозрівання. Великий інтерес викликає і на-
ступна вікова зона  – оптимальних функціональних 
можливостей (зазвичай до 27–30 років), а також 
перша частина зони зворотного розвитку (30–40 ро-
ків), протягом якої можливе збереження високого 
рівня працездатності і можливостей найважливіших 
функціональних систем організму.

У період від 1 року до 7 років річне збільшення 
довжини тіла поступово зменшується з 10,5 до 5,5  см 
на рік. У віковому діапазоні 7–10 років щорічний при-
ріст довжини тіла в середньому становить 5 см. Стате-
ві відмінності у швидкості росту починають проявля-
тися з 9–10-річного віку. Помітне прискорення росту 
відмічається в пубертатному періоді. В окремих дітей 
максимальна швидкість росту в рік може досягати 
8–10 см у хлопчиків і 7–9 см – у дівчаток (рис. 16.2). 
Пік швидкості приросту маси тіла у дівчаток припадає 
на 11–12-й роки життя (5,0–5,5 кг), а у хлопчиків – на 
13–14-й роки (5,5– 6,5 кг). До 10-річного віку маса 
тіла у дівчаток дещо менша, ніж у хлопчиків.

З 12 років у хлопчиків-спортсменів порівняно 
з дітьми, які не займаються спортом, відмічаєть-
ся розвиток знежиреної маси тіла. Маса тіла юних 
спортсменів збільшується в основному за рахунок 
нежирового компонента, а у тих, хто не займаєть-
ся спортом,  – значною мірою за рахунок жиру. У 
спортсменів кількість жиру залишається постійною, 
а у весняно-літній період навіть знижується при по-
стійному збільшенні питомої ваги тіла. У дорослих 
спортсменів-чоловіків об’єм жирової маси становить 
6–12 % загальної маси тіла, тоді як в осіб, які не за-
ймаються спортом, – 15–22 %. У жінок об’єм жиро-
вої маси приблизно вдвічі більший, ніж у чоловіків.

У процесі вікового розвитку піковий приріст 
м’язової маси за рахунок гіпертрофії м’язових во-
локон випереджає пікову здатність до досягнення 
максимальних показників сили. У чоловіків це спо-
вільнення становить в середньому 1,2 року, у жі-
нок –  0,8 року (Beunen, Malina, 1988). Обумовлено 
це недосконалістю у дітей нервової регуляції м’язо-
вої діяльності, недостатнім обсягом і нестабільністю 
рухових навичок та вмінь (Kraemer et al., 1989).

Можливі істотні індивідуальні коливання темпів 
біологічного дозрівання і відповідно відмінності між 
паспортним та біологічним віком, які в окремих ви-
падках можуть досягати 5–6 років (Astrand, 1992). 
Наприклад, інтенсивний ріст тіла у хлопчиків, харак-
терний для пубертатного періоду, може відмічатися 

Етап розвитку Період часу Вік

Вік ново- 
народженого

До загоєння пуповини

Вік немовляти До появи першого 
молочного зуба

6 міс.

Повзунковий вік До вміння ходити 1–1,5 року
Вік дитини До появи першого 

постійного зуба
6 років

Молодший 
шкільний вік

До появи першої ознаки 
дозрівання

9 років (ж)
11 років (ч)

Препубертатний 
період

Початок прискорення 
росту тіла, швидкий 
розвиток статевих органів, 
початок розвитку грудних 
залоз

11–12 років (ж)
13–14 років (ч)

Пубертатний 
період

Час між появою 
волосяного покриву 
на лобку і першою 
менструацією (ж) 
або розвиток зрілих 
сперматозоїдів (ч)

13–14 років (ж)
14–15 років (ч)

Вік завершення 
біологічного 
дозрівання

Період між статевою 
зрілістю і завершенням 
росту тіла

17–18 років (ж)
20–22 роки (ч)

ТАБЛИЦЯ 16.1 – Вікові етапи розвитку людини (Grimm, 1966)
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як в 11–12, так і в 16–17 років. Раннє статеве дозрі-
вання і пов’язаний з ним інтенсивний ріст тіла, м’язо-
вої маси, внутрішніх органів, як правило, приводить 
до швидкого прогресу в спорті, що нерідко є причи-
ною помилок тренерів і батьків щодо схильності ди-
тини до досягнень у спорті.

У 13-річному віці як у хлопчиків, так і в дівча-
ток відмічаються виключно великі коливання в рості 
(хлопчики – 135–185 см, дівчатка – 140–180 см), ма-
сі тіла (30–85 кг і 30–80 кг), максимальному спожи-
ванні кисню (46–80 мл·кг–1·хв–1 і 38–70 мл·кг–1·хв–1).

Такі самі істотні коливання і в рівні сили, ви-
тривалості, швидкісних здібностей. Ці коливання 
значною мірою обумовлені темпами біологічного 
дозрівання, що істотно ускладнює не тільки відбір та 
орієнтацію юних спортсменів, а й побудову їх підго-
товки.

Формування суглобів і суглобних поверхонь в 
основному завершується до 18–20 років, а повний 
розвиток кісток  – до 23–26 років. До 18–20 років 
повністю формуються і сполучні структури опор-
но-рухового апарату (фасції, апоневрози, зв’язки), 
різко зростає їх міцність. Якщо у підлітків 13–14 ро-
ків міцність п’яткового (ахіллесового) сухожилля на 
розрив становить близько 300 кг, то у 18-річних – по-
над 400 кг (Фомин, Филин, 1986).

Зміна кісткової тканини в процесі розвитку і 
дозрівання організму проявляється у збільшенні її 
розміру, щільності і вмісті мінералів. У препубертат-
ний період розвиток кісткової тканини у хлопчиків і 
дівчаток протікає однаково. Інтенсивний розвиток 
кісткової тканини відбувається в пубертатний період 
як у хлопчиків, так і в дівчаток, однак у хлопчиків цей 
процес протікає більш інтенсивно. Після закінчення 

періоду статевого дозрівання процес розвитку кіст-
кової тканини сповільнюється. Найвища щільність 
мінералів у кістках відмічається у чоловіків і жінок у 
віці 23–26 років.

Повноцінний розвиток кісткової тканини обу-
мовлюється гормональним стимулюванням (естро-
гени, тестостерон), руховою активністю і достатньою 
кількістю кальцію в продуктах харчування. Різке 
зниження тренувальних навантажень у спортсме-
нів призводить до атрофії кісткової маси. Особливо 
інтенсивна втрата кісткової маси відбувається при 
іммобілізації (постільний режим, накладання гіпсу). 
Спортивні травми, які вимагають накладання гіп-
су, призводять до втрати кісткової маси на 15–20 % 
(Бар-Ор, Роуланд, 2009).

Специфіка виду спорту накладає істотний від-
биток на розвиток кісткової тканини. Зокрема, види 
спорту з високими гравітаційними навантаженнями 
сприяють більш інтенсивному розвитку кісткової 
тканини порівняно з видами спорту, тренувальна 
і змагальна діяльність яких пов’язана з меншими 
гравітаційними навантаженнями. Тому у плавців 
щільність мінералів у кістках значно нижча, ніж, на-
приклад, у бігунів-спринтерів, стрибунів чи металь-
ників молота.

Значною мірою у відповідності з розвитком кі-
сткової системи відбувається і розвиток більшості 
м’язових груп. До 18–20 років анатомічний попе-
речник м’язів досягає показників дорослої люди-
ни, припиняється збільшення їх маси, яка досягає 
40–45 % маси тіла. Однак функціональне і структур-
не диференціювання окремих м’язових груп триває 
до 24–28 років (De Vries, Housh, 1994). В цій самій 
віковій зоні реєструються і найвищі величини сили 

РИСУНОК 16.2 – Швидкість 
росту людини в різному віці 
(Robergs, Roberts, 2002; Stratton, 
Oliver, 2014)
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(рис. 16.3, 16.4). Слід враховувати, що розвиток різ-
них м’язів не відбувається одночасно: найбільшими 
темпами росту відзначаються м’язи нижніх кінцівок, 
меншими  – верхніх; темпи росту м’язів-розгиначів 
вищі, ніж м’язів-згиначів (Коц, 1986).

Розподіл волокон повільноскорочуваних (ПС) 
і швидкоскорочуваних (ШС) у дорослої людини є 
постійним і встановлюється в процесі вікового роз-
витку. При народженні у дитини відмічається велика 
кількість ШСа- і ШСб-волокон та невелика кількість 
ПС-волокон. Після народження кількість ПС-волокон 
планомірно зростає, що важливо для підтримання 
тулуба і функціонування м’язів кінцівок, і вже на дру-
гому році життя у дитини встановлюється приблизно 
рівне співвідношення ПС- і ШС-волокон. Після цього 
змінюється не кількість м’язових волокон, а їх розмір.

Особливості вікового розвитку дівчаток пов’я-
зані з часом настання менархе. Для спортсменок, які 
тренуються з великими фізичними навантаженнями, 
характерні випадки первинної (затримка часу першої 
менструації) і вторинної (припинення менструацій) 
аменореї. Дослідження показали (Шахлина, 2001), 
що настання першої менструації у жінок, які не за-
ймаються спортом, зазвичай відбувається у віці 12–
13 років. У спортсменок цей вік становить зазвичай 
12,5–13,5 року. Анатомо-морфологічні і фізіологічні 
характеристики організму спортсменок, пов’язані 
зі сповільненими темпами статевого дозрівання, в 
більшості випадків сприятливі для спорту. Зокрема, 
жінки з пізнім статевим дозріванням відзначаються 
більшим зростом, довшими ногами і вузькими стег-
нами, меншою відносною масою тіла і меншою кіль-
кістю жиру в організмі порівняно з жінками з раннім 
і нормальним статевим дозріванням (Fox et al., 1993).

Склад крові, характерний для дорослих, фор-
мується значно раніше. Якщо вміст еритроцитів у 
5–6-річних дітей досягає 6–7 млн порівняно з 4,5–
5,0 млн в 1 мм3 крові в дорослих, то показники кіль-
кості еритроцитів і вмісту гемоглобіну 10–11-річних 
дітей практично не відрізняються від дорослих.

Функціональні можливості організму людини 
перебувають у тісному зв’язку з розмірами тіла, ок-
ремих органів і функціональних систем. Наприклад, 
відставання в рості об’єму міокарда в пубертатний 
період обмежує систолічний об’єм і серцевий викид. 
Інтенсивний розвиток скелета в цей самий період 
може супроводжуватися запізнюванням у розвитку 
м’язової маси, що негативно позначається на рівні 
сили і механічної потужності рухів. Обумовлено це 
в основному гормональними змінами, характерни-
ми для пубертатного періоду. Природно, що зміст 
тренувального процесу в цей період повинен за 
можливості компенсувати це відставання і забезпе-
чити пропорційний розвиток скелета, м’язової і кис-
нетранспортної систем. Однак засоби і методи, які 
застосовуються, величина відповідних тренувальних 
навантажень повинні бути адекватними віковим і ста-
тевим особливостям спортсменів, виключати форсу-
вання підготовки і надмірні навантаження.

Неврологічний розвиток

Зміст підготовки юних спортсменів повинен органіч-
но пов’язуватися з особливостями їх неврологічного 
розвитку, тобто із закономірним процесом вікового 
розвитку нервової системи. Існує відносно вузьке і 
більш широке тлумачення поняття «неврологічний 

РИСУНОК 16.3 – Зміна сили кисті з віком: 1 – чоловіки; 2 – 
жінки (De Vries, Housh, 1994)

РИСУНОК 16.4 – Зміна сили руки з віком: 1 – чоловіки; 2 – 
жінки (De Vries, Housh, 1994)
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розвиток». Щодо задач спортивної підготовки вида-
ється доцільним орієнтуватися на широке визначен-
ня цього поняття, згідно з яким під неврологічним 
розвитком розуміють формування комплексу зді-
бностей, які стосуються сенсорних, нейрорегулятор-
них, перцептивних, пізнавальних, поведінкових та 
психоемоційних можливостей (Patel, Pratt, 2009). 
Всі ці прояви тісно взаємопов’язані, хоча на різних 
етапах вікового розвитку відмічається переважно 
становлення тих чи інших із них. Залучення дітей до 
занять спортом в ранньому віці (3–4 роки) є мало-
ефективним, оскільки в них ще відсутній обов’язко-
вий для засвоєння необхідних навичок рівень когні-
тивного розвитку, нейромоторного і перцептивного 
дозрівання (Patel, Pratt, 2009).

У 5–7-річному віці дитина може сприймати і 
аналізувати інструкції та пояснення тренера, якщо 
вони виражені в простій, наочній і лаконічній фор-
мі. Низькі стійкість уваги і здатність її концентрації на 
найбільш значимих моментах вимагають від тренера 
безперервного контролю дій підопічних, постійних 
порад, реплік, нагадувань, інструкцій, виражених у 
короткій і зрозумілій формі. У дітей цього віку вже 
проявляються певні здібності до сприйняття й ана-
лізу просторових, динамічних і часових характерис-
тик рухів, однак виражені вони явно недостатньою 
мірою для ефективного освоєння техніки. Діти здатні 
виконувати лише доволі грубі рухи, вони погано кон-
тролюють швидкість переміщень, положення частин 
тіла, не сприймають складних інструкцій, пов’язаних 
зі спортивною технікою. В цьому віці діти не надто 
добре розуміють елементарні положення спортивної 
тактики, не схильні до колективних дій у спортивних 
іграх, прийняття оптимальних рішень у несподіваних 
ситуаціях. Тому основну увагу у тренувальному про-
цесі слід приділити різноманітним і простим вправам, 
спрямованим на вивчення основ техніки видів спор-
ту, різним рухливим іграм, всякого роду змаганням 
на найпростішому і різноманітному руховому мате-
ріалі, що базується на переміщеннях у різні боки, 
обертаннях, стрибках, різноманітних акробатичних 
діях, різних швидкісних і силових проявах, викорис-
танні найрізноманітніших предметів і снарядів, різної 
ваги і розміру м’ячів, ракеток, ключок та ін. Широке 
коло тренувальних засобів, яке вимагає мобілізації 
різних здібностей дітей, ефективне для розвитку в 
них кінестетичних і перцептивних можливостей, ві-
зуальної і м’язової пам’яті, різного роду специфічних 
почуттів – простору, часу, зусиль, темпу, ритму, м’я-
ча, ракетки, води і т. д.

Рівень неврологічного розвитку дітей 8–11-річ-
ного віку дозволяє встановити досить тісні й ефек-
тивні зв’язки між діяльністю центральної нервової 
системи, рухового апарату і вегетативних систем, 

а рівень когнітивного розвитку  – усвідомлювати 
завдання, спрямовані на вдосконалення техніки, 
розвиток рухових якостей. Концентрація уваги і 
здатності вирішувати складні рухові задачі з різно-
манітними і послідовно змінюваними діями зростає 
(Michely, Mountjoy, 2009). Пластичність нервової 
системи дозволяє застосовувати різноманітні і до-
волі складні вправи, спрямовані на розвиток різних 
видів координаційних, пізнавальних здібностей, роз-
пізнавання образів, сенсорно-моторної координації 
(Moody et al., 2014). Однак у цьому віці діти схильні 
перебільшувати свої можливості, не давати собі звіту 
в наслідках дій, що часто призводить до травм. За-
гострене прагнення до самоствердження, недостат-
ність критичного мислення ускладнюють колектив-
ність дій, освоєння основ спортивної тактики (Patel, 
Pratt, 2009).

У цьому віці у дітей вже є достатні передумови 
для поглибленого вивчення спортивної техніки на 
основі вже наявного рівня когнітивного розвитку, 
кінестетичної і перцептивної чутливості, візуальної і 
м’язової пам’яті. Цьому сприяє і доволі високий рі-
вень мовних навичок, який дозволяє аналізувати і 
сприймати досить складні інструкції, адекватно реа-
гувати на вказівки, які стосуються тонкощів спортив-
ної техніки (Филин, 1980; Бар-Ор, Роуланд, 2009). 

Сенситивні періоди

Ефективність адаптації в процесі багаторічного тре-
нування слід пов’язувати також з наявністю сенси-
тивних (чутливих) періодів щодо рухової функції, які 
розглядаються як фази найбільшої реалізації можли-
востей організму в онтогенезі, так і періоди, в яких 
специфічні дії приводять до більш виражених адап-
таційних реакцій. Експериментально доведено, що 
ефект вибірково спрямованого розвитку фізичних 
якостей дітей, підлітків і юнаків (вік 7–17 років) ви-
являється найбільшим у тих випадках, коли засоби 
дії на розвиток конкретних якостей поєднувалися з 
періодами їх максимального природного приросту 
(Гужаловский, 1984).

Неважко переконатися, що в сучасній спортив-
ній практиці, навіть у країнах з добре розвинутим 
спортом, побудова і зміст багаторічної підготовки і 
змагальної діяльності слабо пов’язані із сенситивни-
ми періодами в розвитку різних рухових якостей або 
сторін підготовленості. Відсутність або недостатність 
такого зв’язку обумовлені багатьма причинами спор-
тивного і соціального характеру: календар дитячо-ю-
нацьких змагань, програми дитячо-юнацьких шкіл, 
критерії оцінки тренерської праці, які стимулюють 
ранню спеціалізацію, прагнення батьків і тренерів до 
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якнайшвидшого успіху, перфекціоністські прагнен-
ня юних спортсменів, а також організаційні моделі 
підготовки, не орієнтовані на реалізацію такого взає-
мозв’язку (Платонов, 2013). Тому одним з напрямків 
оптимізації підготовки юних спортсменів від моменту 
початку занять спортом до закінчення періоду стате-
вого дозрівання є раціональне співвідношення різ-
нобічного тренування з переважним розвитком тих 
чи інших якостей і сторін підготовленості у відповід-
них сприятливих вікових зонах.

Рекомендації для дітей 6–11 років (Balyi еt al., 
2005):

 • сенситивний період розвитку гнучкості  – 6– 
10 років;

 • перший сенситивний період, сприятливий для 
розвитку швидкості, – хлопчики – 7–9 років і 
дівчатка – 6–8 років;

 • оптимальний віковий період для навчання тех-
нічних умінь – хлопчики – 9–12 років, дівчат-
ка – 8–11 років.
Рекомендації для дітей 12–16 років (Balyi еt al., 

2005):
 • аеробні тренування слід проводити до початку 
піку швидкості росту;

 • оптимальний період для силового тренування у 
хлопчиків починається через 12–18 місяців піс-
ля піку швидкості росту, а у дівчаток – з почат-
ком менструації;

 • другий період, сприятливий для розвитку швид-
кості, у хлопчиків припадає на вік 13–16 років, 
а у дівчаток – 11–13 років.
Починаючи з 7–8-річного віку у дітей проявля-

ється високий рівень простої рухової реакції і швид-
кісних здібностей при виконанні відносно простих 
рухових дій (Whithall, 2003; French et al., 2014). Поча-
ток другого періоду прискореної адаптації до швид-
кісної роботи збігається із закінченням пубертатного 
періоду і в дівчаток становить 12–15 років, у хлопчи-
ків – 14–16 років (Viru et al., 1999; Balyi, Hamilton, 
2004). В цих самих вікових зонах слід виявляти пер-
спективність спортсменів щодо прояву швидкісних 
здібностей (Фомин, Филин, 1986; Beunen, Malina, 
1988; Lloyd, Oliver, 2012). При цьому якщо в пре-
пубертатний період швидкісні здібності слід оціню-
вати на основі різних рухових дій загальнопідготов-
чого (базового) характеру, то після його закінчення 
вже можна використовувати спеціальні тести.

Нині недостатньо відомостей, які стосуються 
сенситивних періодів у розвитку координаційних зді-
бностей. Однак спільність ряду основних факторів, 
що визначають рівень більшості проявів координації 
і швидкісних можливостей, дозволяє з високою віро-
гідністю вважати, що вікові зони, найбільш сприят-
ливі для роботи над швидкісними якостями, є такими 

і для координаційних можливостей. Таким чином, 
найбільш вигідні умови для розвитку координацій-
них здібностей відмічаються в препубертатний пе-
ріод, коли рівень розвитку нервової системи в дітей 
вже достатній для ефективної пізнавальної діяльно-
сті та ефективної регуляції рухів. Однак тут важливо 
враховувати, що успішним тренування виявляєть-
ся у випадку, коли різноманітність і якість рухових 
дій мають пріоритет перед швидкісними проявами 
(Jeffreys, 2011).

Після закінчення пубертатного періоду створю-
ються умови для підвищення рівня координаційних 
здібностей вже щодо вимог конкретного виду спорту 
і виду змагань, ігрового амплуа – в спортивних іграх, 
планованої моделі змагальної діяльності  – в інших 
видах спорту.

Силові вправи, виконувані з невеликими об-
тяженнями при широкій варіативності рухових дій, 
темпу рухів та їх кількості в окремих підходах, мо-
жуть використовуватися в препубертатний період, 
коли відбувається інтенсивний розвиток нервової 
системи і створюються умови підвищення силових 
якостей за рахунок поліпшення нервової регуляції 
м’язової активності (Patel, Pratt, 2009). Однак опти-
мальна вікова зона для всебічної силової підготовки, 
яка дозволяє використовувати як адаптаційну реак-
цію гіпертрофію м’язів, починається через 1–2 роки 
після завершення пубертатного періоду: у дівчат  – 
з 16–17 років, в юнаків  – з 17–18 років (Beunen, 
Malina, 1988). Теоретичну модель розвитку та інте-
грації факторів, які визначають рівень силових яко-
стей, наведено на рисунку 16.5.

Сенситивні періоди щодо потужності та ємкості 
алактатної і лактатної анаеробних систем енергоза-
безпечення відмічаються у віці завершення біологіч-
ного дозрівання – 17–18 років у жінок і 19–20 років 
у чоловіків (Kaczor et al., 2005).

Найвища схильність до силової, швидкісно-си-
лової роботи, а також до вправ, які вимагають мак-
симальної мобілізації потужності і ємкості анаероб-
них систем енергозабезпечення, спостерігається у 
20–23-річних чоловіків і 17–20-річних жінок.

Абсолютна потужність аеробної системи енерго-
забезпечення планомірно збільшується з віком упро-
довж усіх періодів вікового розвитку – препубертат-
ного, пубертатного, постпубертатного (Roescher et 
al., 2010). Відносна потужність поступово зменшуєть-
ся впродовж пубертатного і постпубертатного розвит-
ку (Pfeiffer et al., 2008). Вправи, спрямовані на підви-
щення потужності і ємкості аеробної системи енерго-
забезпечення, можна широко використовувати почи-
наючи з віку 11–12 років – у дівчаток і 12–13 років – у 
хлопчиків. До освоєння великого обсягу роботи ае-
робної спрямованості, орієнтованої на досягнення 
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максимально доступного рівня адаптаційних реакцій, 
дівчата особливо схильні у віковому діапазоні 13–
16 років, юнаки – 13–18 років (рис. 16.6).

У процесі багаторічної підготовки слід прагнути 
до поєднання засобів інтенсивної дії, спрямованих 
на удосконалення різних якостей і здібностей, з пе-
ріодами природно підвищених темпів їх розвитку. В 
цьому випадку відмічається найбільша ефективність 
фізичного вдосконалення спортсменів. Однак це 
поєднання повинно забезпечуватися лише в певних 
межах, які не порушують процесу гармонійного по-
єднання і паралельного становлення різних складо-

вих підготовленості. Пере-
важний розвиток рухових 
якостей у відповідних сен-
ситивних періодах повинен 
органічно пов’язуватися із 
засобами, спрямованими на  
становлення інших сторін 
підготовленості  – техніч-
ної, тактичної, психічної; 
передбачати інтегративне 
вдосконалення різних сто-
рін підготовленості і окре-
мих компонентів спортивної 
майстерності; враховувати 
фактори ризику спортивних 
травм, необхідність їх про-
філактики та ін. На прак-
тиці це приводить до того, 
що інтенсивна робота над 
розвитком різних фізичних 
якостей часто не поєдну-
ється з періодами природно 
підвищених темпів їх роз-
витку (Platonov, 1992).

При плануванні співвідношення роботи різної 
спрямованості в процесі багаторічної підготовки 
необхідно враховувати темпи збільшення довжини 
тіла, рук, ніг, поперечних розмірів тіла. Різка зміна 
будови тіла порушує відносини рухової і вегетатив-
них функцій, які намітилися в результаті попередньої 
підготовки, вимагає істотної корекції спортивної тех-
ніки та ін. Особливо складним у цьому плані є вік 
11–13 років у дівчаток і 13–15 років – у хлопчиків, 
тобто пубертатний період, для якого характерний 
найбільший приріст довжини тіла і кінцівок. Саме в 
цей час доводиться широко використовувати засо-
би координаційної і швидкісної спрямованості з тим, 
щоб адаптувати накопичений у попередні роки рухо-
вий потенціал до зміненої будови тіла. І це необхідно 
робити незважаючи на те, що пубертатний період не 
відзначається схильністю дітей до швидкісної та ко-
ординаційної роботи.

Вік і можливості  
анаеробних систем 
енергозабезпечення

Концентрація АТФ і КрФ у м’язовій тканині юних 
атлетів лише незначно менша за ту, яка є в дорос-
лих. Однак можливості анаеробної лактатної систе-
ми енергозабезпечення в юних спортсменів значно 
поступаються характерним для дорослих (McManus, 
Armstrong, 2008; Patel, Pratt, 2009).

РИСУНОК 16.5 – Теоретична модель розвитку та інтеграції факторів, які визначають роз-
виток силових якостей: 1 – тестостерон; 2 – знежирена маса; 3 – диференціація м’язових 
волокон; 4 – нервова регуляція (Kraemer et al., 1989)

РИСУНОК 16.6 – Динаміка максимального споживання 
кисню в процесі вікового розвитку (Patel, Pratt, 2009)
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При напруженій роботі анаеробного гліколітич-
ного характеру організм юних спортсменів не може бу-
ти доведений до того рівня ацидозу, який відмічається 
у дорослих. Діти, підлітки, юнаки і дорослі по-різному 
переносять ацидоз. Дорослі здатні до ефективної м’я-
зової діяльності при рН артеріальної крові 6,80, тимча-
сом як діти 8–10 років відмовляються від роботи, коли 
величини рН артеріальної крові опускаються до 7,20–
7,30 (Бар-Ор, Роуланд, 2009). Чималою мірою це обу-
мовлено тим, що у не дозрілих у статевому плані дітей 
в площі поперечного перерізу м’язів виявлено значно 
більше ПС-волокон (Boisseau, Delamarche, 2000), а в 
процесі м’язової діяльності відмічається більше окис-
лення ліпідів, ніж це відбувається в дорослих (Gamble, 

2014). Слід також відмітити, що в дітей і підлітків існує 
дефіцит ферментів, відповідальних за анаеробний 
гліколіз, що, безсумнівно, обмежує його можливості 
(Eriksson, 1972). Ще однією причиною є більш низька 
у дітей порівняно з дорослими концентрація глікогену 
у м’язах і здатність до його утилізації в анаеробному 
процесі. Підтвердженням цього може служити факт, 
згідно з яким максимальна концентрація лактату при 
виконанні спеціальних тестів у тренованих дітей 11–
12 років становить 60–65 % показників 15–16-річних 
і близько 50 % – дорослих людей. Не менше значен-
ня мають психічна неспроможність дітей і підлітків 
переносити тяжкі відчуття втоми, які супроводжують 
роботу анаеробного гліколітичного характеру, а та-
кож незначний обсяг такої роботи при підготовці юних 
спортсменів (Platonov, 1995).

До настання пубертатного періоду дівчатка не-
значно поступаються хлопчикам за рівнем анаероб-
ної потужності. Пубертатний період у хлопчиків при-
водить до різкого підвищення можливостей лактатної 
анаеробної системи, і вони з кожним роком, аж до 
18-річного віку, все більше і більше випереджають 
дівчаток. В кінцевому підсумку анаеробна потужність 
17–18-річних юнаків виявляється приблизно на 35–
40 % вищою, ніж дівчат такого самого віку (рис. 16.7).

Потужність анаеробної лактатної системи зни-
жується з віком. У жінок показники, які відображають 
рівень максимальної анаеробної потужності, можуть 
знижуватися після досягнення 18–19-річного віку. У 
чоловіків цей процес розвивається дещо пізніше – з 
20–22 років. Зниження потужності анаеробної лак-
татної системи компенсується збільшенням ємкості 
анаеробного процесу. Тут найвищі показники дося-
гаються у віці 30 років у жінок і 35–38 років – у чо-
ловіків (рис. 16.8).

РИСУНОК 16.7 – Максимальна анаеробна потужність чоло-
віків і жінок різного віку (Van Praagh, 2000)

РИСУНОК 16.8 – Вікова динаміка максимальної анаеробної потужності (а) і максимального накопичення лактату в крові (б): 
1 – чоловіки; 2 – жінки (Fox et al., 1993)



433ВІКОВИЙ РОЗВИТОК ЛЮДИНИ І ФОРМУВАННЯ АДАПТАЦІЇ РОЗДІЛ 16

Тренування дітей і підлітків, спрямоване на 
збільшення потенціалу анаеробних систем енерго-
забезпечення, приводить до збільшення субстратів і 
ферментів, пов’язаних з анаеробним метаболізмом. 
Однак ефективність такого тренування виявляється 
значно меншою, ніж у дорослих, а досягнуті адапта-
ційні реакції втрачаються швидше у випадку припи-
нення тренування (Botcazou et al., 2006; French et al., 
2014). Тренування, спрямоване на досягнення мак-
симальних величин потужності і ємкості анаеробних 
систем енергозабезпечення, слід проводити з на-
станням раннього зрілого віку – у жінок з 16–17 ро-
ків, у чоловіків – з 17–19 років (Inbar, Chia,2008).

Вік і можливості  
аеробної системи 
енергозабезпечення

Максимальне споживання кисню як показник най-
вищої інтенсивності метаболізму в аеробній системі 
енергозабезпечення значною мірою визначається 
віком і статтю спортсмена (рис. 16.9). В міру розвит-
ку дитини рівень  ·VO2max постійно зростає. У хлоп-
чиків збільшення  ·VO2max триває до 20 і більше років, 
особливо інтенсивно у віці 13–17 років. У дівчаток 
картина інша: вже у віці 16–17 років у них відміча-
ється найвищий рівень  ·VO2max, який надалі може 
навіть дещо знизитися (рис. 16.10). Відмінності в рів-
ні  ·VO2max між хлопчиками і дівчатками відмічаються 
вже у віці 6–7 років, але вони відносно невеликі. Од-
нак у віці 13–15 років у хлопчиків  ·VO2max вже на 13–
16 % вище, ніж у дівчаток (Wilmore, Costill, 2004), а в 
дорослих ці відмінності досягають 32 %. Навіть при 
врахуванні тільки чистої маси тіла відмінності між чо-

ловіками і жінками дуже великі і досягають 18–20 % 
(Бар-Ор, Роуланд, 2009).

У підлітків 13–15 років, як і в дорослих, відмі-
чається лінійна залежність між серцевим викидом і 
рівнем споживання кисню.

Однак у підлітків при одному і тому самому рівні 
споживання кисню серцевий викид на 10–15 % мен-
ший (рис. 16.11).

Об’єм серця і рівень  ·VO2max перебувають у 
прямій залежності від етапу статевого дозріван-
ня. Наприклад, у плавців препубертатного періоду 
(10,6 ± 0,4 року) об’єм серця коливається від 330 до 
460 мл, а максимальне споживання кисню – від 1,2 
до 2,8 л·хв–1. У плавців пубертатного періоду (12,5 ± 
± 0,3 року) об’єм серця і рівень  ·VO2max значно вищі 
і становлять відповідно 400–630 мл і 1,4–3,3 л·хв–1. 
Найвищі величини, природно, у плавців постпубер-

РИСУНОК 16.9 – Максимальна аеробна потужність і вік. 
Абсолютні показники максимального споживання кисню у 
дівчат (n  = 1730) і хлопчиків (n = 2180) 6–18 років (Бар-Ор, 
Роуланд, 2009)

РИСУНОК 16.10 – Вікові зміни в максимальному споживан-
ні кисню у хлопчиків і дівчаток (Kemper et al., 1989)

РИСУНОК 16.11 – Залежність між серцевим викидом і спо-
живанням кисню у підлітків і дорослих (Бар-Ор, Роуланд, 
2009)
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татної групи: об’єм серця – 550–950 мл,  ·VO2max – 
1,2–4,0 л·хв–1 (рис. 16.12).

Серцевий викид щодо даних спокою у 8–9-річних 
дітей може бути збільшений в 4 рази, у 14–15-річних 
підлітків  – в 5–6 разів, у дорослих  – в 6–7 разів. У 
11–12-річних дітей при максимальних навантаженнях 
систолічний тиск зростає в середньому на 32 мм рт. ст., 
у підлітків і юнаків 15–16 і 18–20 років – відповідно на 
45 і 50 мм рт. ст. (Коц, 1986). Найвищі темпи розвит-
ку серця як у хлопчиків, так і в дівчаток відмічаються 
в препубертатному і пубертатному періодах вікового 
розвитку. Найбільшої маси серце досягає при завер-
шенні статевого дозрівання (Hollmann, Hettinger, 1980).

Збільшення  ·VO2max з віком практично перебу-
ває у прямій залежності від збільшення м’язової ма-
си, що однаковою мірою характерне для хлопчиків 

і дівчаток. Про це свідчать, наприклад, дослідження 
з використанням ступінчатих велоергометричних на-
вантажень, проведені багато років тому С. Девісом зі 
співробітниками (Davies et al., 1972) і не раз підтвер-
джені в наступні роки (рис. 16.13).

Великі відмінності в рівні  ·VO2max у чоловіків і 
жінок обумовлюються рядом причин. У чоловіків 
значно вище відношення маси серця до маси тіла: 
середній показник у жінок становить 85–90 % по-
казника чоловіків. У чоловіків 20–30 років на 15 % 
вищий вміст гемоглобіну в 100 мл крові і на 6 % біль-
ше еритроцитів на 1 мм3 порівняно з жінками такого 
самого віку (De Vries, Housh,1994). У жінок значно 
нижчі і показники серцевого викиду – вони станов-
лять 75–80 % показників, характерних для чоловіків 
(Astrand, Rodahl, 1986). Поєднання цих факторів і 
визначає більш високу здатність до споживання кис-
ню у чоловіків (рис. 16.14).

Істотно відрізняються чоловіки та жінки і за осо-
бливостями адаптації аеробної системи енергоза-
безпечення при тривалому тренуванні. Тренувальні 
програми аеробної спрямованості у чоловіків при-
водять до приросту можливостей киснетранспортної 

РИСУНОК 16.12 – Об’єм серця і  ·VO2max у плавців різних ві-
кових груп: 1 – постпубертатна; 2 – пубертатна; 3 – препубер-
татна (Wirth et al., 1978)

РИСУНОК 16.13 – Максимальна аеробна потужність і об’єм 
чистої м’язової маси нижніх кінцівок

РИСУНОК 16.14 – Динаміка абсолютного (а) і відносного (б) 
  ·VO2max в залежності від віку: 1 – чоловіки; 2 – жінки
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системи за рахунок паралельного збільшення сер-
цевого викиду, систолічного об’єму, артеріовенозної 
різниці по кисню. Адаптація жінок протікає по-іншо-
му: тривалий час (2–3 міс.) пристосувальні реакції 
майже повністю обумовлені центральними змінами 
(серцевий викид, систолічний об’єм), після чого по-
чинають розвиватися зміни на периферичному рівні 
(Cunningham, Hill, 1975; Kollias et al., 1978).

Діти порівняно з дорослими відзначаються 
значно більшою рухливістю аеробної системи енер-
гозабезпечення. Вони швидше досягають макси-
мальних для даної роботи величин споживання кис-
ню (Armon et al., 1991), у них відмічається менший 
дефіцит кисню при виконанні роботи з високою ін-
тенсивністю (Carlson, Naughton, 1993). При тривалій 
роботі аеробного характеру з інтенсивністю 60–
70 % рівня  ·VO2max зазвичай через 5–10 хв досяга-
ється стійкий стан за показниками легеневої венти-
ляції, частоти скорочень серця і споживання кисню. 
Однак через 30–40 хв відбувається збільшення час-
тоти скорочень серця на 5–10 уд·хв–1, споживання 
кисню – на 2–3 мл·кг–1·хв–1, вентиляції легень – на 
2–3 уд·хв–1 (Timmons, Bar-Or, 2003). Це збільшення 
фахівці пов’язують з інтенсифікацією використання 
жирів у процесі аеробного метаболізму (Riddell et al., 
2000; Rowland, 2005; Gamble, 2014).

На відміну від дорослих, енергозабезпечення 
організму дітей в процесі м’язової діяльності біль-
шою мірою залежить від окислювального метабо-
лізму, що обумовлено більшою активністю у них ае-
робних ферментів, більшою площею ПС-волокон у 
поперечному зрізі м’язів і здатністю до більш повної 
їх активізації та більш інтенсивного їх кровопоста-
чання (Patel, Pratt, 2009). У дітей і підлітків упродовж 
тривалої роботи аеробного характеру мобілізація 
жирів як енергетичного субстрату протікає значно 
інтенсивніше порівняно з дорослими (рис. 16.15). 
При виконанні тривалої роботи на рівні 70 %  ·VO2max 
вже через 30 хв вклад жирів в енергозабезпечен-
ня роботи у хлопчиків може досягати 30 %, тоді як 
у дорослих чоловіків він зазвичай не перевищує 
15 %. Через 60 хв у хлопчиків енергозабезпечення 
за рахунок жирів досягає 35 %, у дорослих – 20 % 
(Timmons et al., 2003). Ці відмінності фахівці схильні 
пояснити значно меншими можливостями анаероб-
ної лактатної системи, а також значно меншими за-
пасами м’язового глікогену (Boissean, Delamarche, 
2000; Riddell, Bar-Or, 2003; Gamble, 2014).

У спеціальній літературі тривалий час дискуту-
валося питання про підвищення аеробних можли-
востей у дітей, які перебувають у препубертатному 
і пубертатному періодах вікового розвитку. Відміча-
лось, що тренування аеробної спрямованості в пре-
пубертатному і пубертатному періодах не приводить 

до підвищення аеробної потужності, що пов’язано з 
гормональним статусом дітей. Однак досвід підготов-
ки дітей, які спеціалізуються в циклічних видах спор-
ту, і сучасні наукові дослідження (Rowland, 2005) 
переконливо свідчать про високі здібності дітей до 
підвищення аеробних можливостей (рис. 16.16). Ці 
здібності значною мірою пов’язані з тим, що в попе-
речнику м’язової тканини дітей, порівняно з дорос-
лими, більше ПС-волокон, які відзначаються біль-
шою щільністю капілярної сітки, і вища активність 
аеробних ферментів, що полегшує процес переходу 
кисню в м’язову тканину. Схильність дітей до вико-

РИСУНОК 16.15 – Відносна утилізація жирів і вуглеводів як 
джерел енергії дівчатками і жінками при виконанні три-
валої роботи з інтенсивністю 70 % рівня  ·VO2max (Martinez, 
Hymes, 1992)

РИСУНОК 16.16 – Приріст  ·VO2max у тих, хто активно зай-
мається видами спорту, пов’язаними з проявом витрива-
лості: 1 – хлопчики; 2 – дівчатка
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нання аеробної роботи реалізується в адаптаційних 
реакціях – збільшенні окислювальної функції як на-
слідку підвищення кількості, щільності і об’єму мі-
тохондрій, запасів м’язового глікогену. Однак ці змі-
ни протікають менш інтенсивно, ніж при тренуванні 
дорослих спортсменів (Baker, Newton, 2006).

Таким чином, доволі напружене тренування, 
спрямоване на підвищення аеробних можливостей, 
може плануватися в підлітковому віці, однак вияв-
ляється найбільш ефективним після завершення 
пубертатного періоду (McManus, Armstrong, 2008; 
Gamble, 2014). Ці дані, отримані на сучасному ма-
теріалі, суперечать багатьом рекомендаціям, згідно 
з якими навантаження, спрямовані на підвищення 
можливостей аеробної системи енергозабезпечен-
ня, повинні плануватися в більш зрілому віці.

Приріст аеробної продуктивності і можливо-
стей киснетранспортної системи у дітей пов’язаний 
із удосконаленням різних компонентів, які визнача-
ють рівень аеробної продуктивності: збільшуються 
розміри серця, поліпшується кровопостачання ак-

тивних тканин, відбувається ефективний перерозпо-
діл кровотоку, підвищуються систолічний об’єм і сер-
цевий викид та ін. З віком можливості до адаптації 
киснетранспортної системи різко знижуються. У віці 
25–30 років вже може відбуватися зменшення рівня 
 ·VO2max, незважаючи на напружене тренування ае-
робної спрямованості. Обумовлене це здебільшого 
зниженням максимальної частоти серцевих скоро-
чень, оскільки величини кисневого пульсу є ідентич-
ними у добре тренованих осіб різного віку (Hagberg 
et al., 1985).

Зниження рівня  ·VO2max з віком компенсуєть-
ся підвищенням можливостей щодо інших факторів 
функціональної підготовленості. Так, у чоловіків 25–
30 років зниження рівня  ·VO2max супроводжується 
збільшенням ємкості та ефективності аеробного 
процесу (рис. 16.17).

Застосування сучасних засобів і методів трену-
вання приводить до значного зміщення в бік більшо-
го віку періодів максимального прояву різних рухо-
вих якостей і можливостей функціональних систем. 

РИСУНОК 16.18 – Зміна максимального споживання кисню 
в осіб різного віку, які не займаються спортом: 1 – чоловіки; 
2 – жінки (Astrand, Rodahl, 1986)

РИСУНОК 16.19 – Величини максимального споживання 
кисню у кваліфікованих спортсменів в залежності від віку:  
1 – чоловіки; 2 – жінки

РИСУНОК 16.17 – Вікова динаміка максимального споживання кисню (а), аеробної ємкості (б) і аеробної ефективності – 
ПАНО (в): 1 – чоловіки; 2 – жінки (Fox et al., 1993)
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Проілюструвати це можна на прикладі динаміки по-
казників максимального споживання кисню в осіб, 
які не займаються спортом (рис. 16.18), і спортсменів 
високої кваліфікації (рис. 16.19), які спеціалізуються 
у видах спорту, пов’язаних з проявом витривалості.

Відновні реакції  
і переносимість навантажень

Відновні процеси після напруженої роботи у дітей 
протікають швидше, ніж у дорослих. Зокрема, після 
виконання програм анаеробних тестів час віднов-
лення у хлопчиків 8–12 років становив усього 2 хв, 
тимчасом як для відновлення дорослих знадобило-
ся 10 хв (Helestreit et al., 1993). У дітей швидше від-
новлюються ЧСС, легенева вентиляція, рівень лак-
тату і pH (Baraldi et al., 1991; Ohuchi et al., 2000), у 
них значно швидше приходить в норму суб’єктивна 
готовність до виконання чергових тренувальних за-
вдань. Це обумовлено як структурою м’язової тка-
нини і особливостями метаболізму, так і психологіч-
ними моментами, пов’язаними з меншою здатністю 
юних спортсменів переносити навантаження, викли-
кані тяжкою втомою, меншою здатністю до мобілі-
зації функціонального резерву, що проявляється в 
більш низьких відносних реакціях рухового апарату, 
систем енергозабезпечення (Baker, Newton, 2006).

Діти порівняно з дорослими відзначаються мен-
шою економічністю роботи і більш інтенсивним вико-
ристанням субстратів. Однак у них вища швидкість від-
новлення кислотно-основної рівноваги, усунення мо-
лочної кислоти і відновлення субстратів (Gamble, 2014).

У дітей, як і в дорослих, відновні процеси про-
тікають значно швидше, якщо після напруженої ро-
боти планується не пасивний відпочинок, а робо-
та меншої інтенсивності. Наприклад, відновлення 
концентрації лактату в крові у хлопчиків і дівчаток 
9–11 років після високоінтенсивної роботи (150 % 
 ·VO2max) відбувалося значно швидше в тому випад-
ку, якщо пасивний відпочинок замінювався роботою 
з інтенсивністю 40–60 % рівня  ·VO2max (Dotan et al., 
2000).

Діти і підлітки значно легше суб’єктивно пере-
носять навантаження аеробного характеру порівня-
но з дорослими спортсменами.

Тривала робота з інтенсивністю, яка не пере-
вищує порогу анаеробного обміну, сприймається 
дітьми і підлітками порівняно з дорослими спортс-
менами як більш легка. Найвірогідніше, це обумов-
люється більш інтенсивним протіканням відновних 
реакцій у дітей протягом безперервної тривалої ро-
боти і в паузах між вправами при виконанні роботи 
інтервального характеру.

Вік та економічність роботи

Економічність роботи значною мірою залежить від 
віку. У дітей і підлітків порівняно з юнаками і дорос-
лими відмічається значно більша витрата енергії на 
одиницю маси тіла при виконанні одних і тих самих 
рухових завдань. Зокрема, дітям 7–8 років потріб-
но на 25 % більше кисню порівняно з дорослими 
при виконанні однієї і тієї самої роботи. Підлітки 
11–13 років витрачають на виконання такої роботи 
вже на 10–12 %, а юнаки 16–17 років – усього на 
3–5 % більше кисню порівняно з дорослими. Більш 
висока метаболічна вартість роботи в дітей і підліт-
ків обумовлюється насамперед недосконалими ме-
ханізмами нервово-м’язової регуляції, надмірним 
скороченням м’язів-антагоністів (Бар-Ор, Роуланд, 
2009).

З віком економічність роботи зростає, що слід 
пов’язувати з технічним удосконаленням. Спеці-
альне тренування, спрямоване переважно на вдо-
сконалення техніки рухів, поліпшення міжм’язової 
координації, приводить до різкого зниження спо-
живання кисню при виконанні стандартної роботи 
(рис.  16.20). Менша економічність роботи в дітей 
компенсується більш інтенсивним протіканням від-
новних процесів (Patel, Pratt, 2009).

Силові можливості і гнучкість

Підвищення максимальної сили в молодшому шкіль-
ному віці і препубертатному періоді протікає від-
носно рівномірно у відповідності з темпами росту і 
збільшення маси тіла дитини, і у віці від 6 до 12 років 
за силовими показниками хлопчики незначно пере-

РИСУНОК 16.20 – Зміна кисневої вартості роботи під впли-
вом тренування: 1 – нетреновані; 2 – треновані (Бар-Ор, Роу-
ланд, 2009)
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важають дівчаток. Деяка генетична перевага хлопчи-
ків компенсується більш раннім розвитком дівчаток 
(Baker, Newton, 2006).

Рівномірний ріст сили відзначається доти, доки 
не почнуть відбуватися фундаментальні гормональ-
ні зміни, характерні для пубертатного періоду. Різке 
збільшення виділення у хлопчиків в цей період чоло-
вічого статевого гормону – тестостерону – з явним 
анаболічним ефектом сприяє синтезу білка і різко-
му збільшенню м’язової маси та сили (Patel, Pratt, 
2009). Впродовж пубертатного періоду об’єм м’язо-
вої маси збільшується у хлопчиків з 27 до 40 % маси 

тіла (Israel, 1992). За силовими можливостями хлоп-
чики починають істотно випереджати дівчаток: якщо 
у віці 6–12 років сила дівчаток становить 90–95 % 
сили хлопчиків, то в 14–15 років ця величина зни-
жується до 70–80 %, а в 17–18 років – до 60–65 % 
(рис. 16.21).

До пубертатного періоду ріст дитини значною 
мірою стимулювався соматотропним гормоном. 
Упродовж пубертатного періоду зміни росту і складу 
тіла пов’язані з дією тестостерону, що й обумовлює 
серйозні відмінності між хлопчиками і дівчатками. У 
хлопчиків збільшення довжини і маси тіла супрово-

РИСУНОК 16.21 – Зміна сили згиначів ліктьового суглоба (а) і розгиначів колінного суглоба (б) зі збільшенням віку (Malina 
et al., 2004)

РИСУНОК 16.22 –  Щорічний приріст росту, маси тіла, кількості жирової і м’язової тканин у препубертатному, пубертатному 
і постпубертатному періодах (Patel, Pratt, 2009)
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джується підвищенням у складі тіла частки м’язової 
маси і зниженням частки жирової тканини. У дівча-
ток відмічається дещо менше збільшення довжини і 
маси тіла при істотному підвищенні частки жирової 
тканини і помірному – м’язової (рис. 16.22).

Збільшення сили протягом препубертатного пе-
ріоду в результаті різноманітної силової підготовки з 
використанням ізометричного і різних видів динаміч-
ного методу не супроводжується істотним приростом 
м’язової маси і переважно має нейрорегуляторний 
характер. В пубертатному і постпубертатному пе-
ріодах при використанні відповідної методики сила 
збільшується за рахунок гіпертрофії м’язів (Baker, 
Newton, 2006).

Інтенсивний розвиток м’язової маси і сили в 
пубер татний період не означає, що в цей час слід 
планувати інтенсивну силову підготовку. Значні си-
лові навантаження можуть призвести до травм зон 
окостеніння, а також розвитку остеохондрозу. Не 
підготовлений до таких навантажень і нервово-м’я-
зовий апарат. Інтенсивне силове тренування дівча-
ток, які перебувають у пубертатному періоді віково-
го розвитку, порушує природний хід гормональної 
перебудови, що може негативно позначитися на 
репродуктивній функції, приводить до сповільнення 
росту, негативно впливає на розвиток кісткової маси 
(Baker, Newton, 2006).

Найвища тренованість сили у жінок відмічаєть-
ся у віці 18–20 років, у чоловіків  – в 22–25 років 
(рис. 16.23), а інтенсивну роботу над розвитком цієї 
якості можна починати у віці 16–17 років – у жінок і 
17–18 років – у чоловіків. Силова підготовка дітей, 
які перебувають у препубертатному і пубертатному 
періодах, повинна проводитися з великою обереж-
ністю. Слід враховувати, що реакція дітей на вправи 
силової спрямованості принципово відрізняється від 
реакції дорослих. Збільшення сили м’язів у дітей від-
бувається за рахунок поліпшення нервової імпульса-
ції, між- і внутрім’язової координації, практично при 
відсутності м’язової гіпертрофії. Наприклад, 10 тиж-
нів силового тренування хлопчиків препубертатного 
віку привели до збільшення на 10 % кількості акти-
вованих рухових одиниць (Blimkie, 1993); 8-тижневе 
тренування таких самих дітей викликало збільшення 
сумарної електричної активності м’язів, які трену-
ються, на 16,8 % (Ozmun et al., 1994). Після статево-
го дозрівання силове тренування виявляється знач-
но ефективнішим у хлопчиків, які з віком постійно 
збільшують розрив у рівні силових якостей порівня-
но з дівчатками, в основному за рахунок збільшення 
поперечного перерізу м’язів. 

Силова підготовка дітям не протипоказана. 
Однак вона повинна бути планомірною і повністю 
виключати вправи з великими обтяженнями, які 

виконуються в положенні стоячи і характерні для 
важкої атлетики. Переважно слід орієнтуватися 
на вправи, в яких як опір використовуються маса 
власного тіла, різноманітні вправи із застосуванням 
різних пристосувань і тренажерів, що не пред’яв-
ляють максимальних вимог до опорно-рухового 
апарату. Це дозволяє звести до мінімуму ризик 
травмування суглобів, м’язів, сухожиль і зв’язок  
(Rowland, 2005).

Не слід ігнорувати позицію Американського ор-
топедичного товариства спортивної медицини, яке 
категоричне щодо силової підготовки дітей в пре-
пубертатному і пубертатному періодах: 2–3 програ-
ми силової підготовки тривалістю 20–30 хв кожна і 
відсутність вправ з максимальними та близькими до 
максимальних опорами (Baker, Newton, 2006). Слід 
також враховувати, що в дітей у препубертатному і 
пубертатному періодах збільшення сили за рахунок 
як нервової активізації, так і м’язової гіпертрофії 
переважно пов’язане з адаптацією ПС-волокон. Це 
обумовлено тим, що в дітей обмежена здатність за-
лучати до роботи рухові одиниці з високим порогом 
активації (Baker, Newton, 2006).

Надмірно напружене силове тренування юних 
спортсменів, особливо якщо воно передбачає вико-
ристання великих обтяжень і супроводжується об-
меженим харчуванням, в багатьох випадках призво-
дить до сповільнення поздовжнього росту, затримки 
менархе у дівчаток (Daly et al., 2005). Встановле-
но, що під час тривалої перерви в тренуванні юних 
спортсменів у пубертатний період їх розвитку, викли-
каної хворобами або травмами, відмічається істотне 
прискорення росту порівняно з періодами інтенсив-
ного тренування. Особливо наочно це проявляється 
в таких видах спорту, як гімнастика і важка атлетика 
(Michely, Mountjoy, 2009).

РИСУНОК 16.23 – Тренованість сили в різному віці, % мак-
симальної тренованості чоловіків: 1 – чоловіки; 2 – жінки 
(Hollmann, Hettinger, 1980)
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Вправи силової спрямованості також виклика-
ють різні пристосувальні реакції у чоловіків та жінок. 
Ідентичні програми, спрямовані на приріст сили в 
оптимальному для розвитку цієї якості віці, приво-
дять до різного тренувального ефекту у чоловіків і 
жінок. Чоловіки прогресують значно швидше, в ок-
ремих випадках у 1,5–2 рази (De Vries, Housh, 1994). 
При цьому в жінок навіть значний приріст сили пов’я-
заний з невеликим збільшенням м’язової маси, тоді 
як у чоловіків спостерігається гіпертрофія м’язів. Це 
можна пояснити тим, що в жінок рівень тестостеро-
ну та інтенсивність його виробництва у багато разів 
менші, ніж у чоловіків.

У ранньому дитячому віці діти відзначаються ви-
ключно високою статичною і динамічною гнучкістю, 
яка постійно знижується і досягає нижньої межі між 
10 і 12 роками. Дівчатка відзначаються більшою гнуч-
кістю порівняно з хлопчиками.

Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості, мо-
жуть проводитися з перших років занять спортом, 
що сприяє сповільненню процесу вікового знижен-
ня гнучкості і стабілізації його у віці 10–12 років на 
більш високому рівні. При підборі засобів розвитку 
гнучкості і методики їх застосування необхідно ви-
ключити дії, здатні порушити природний розвиток 
суглобів, м’язової і сполучної тканин.



Упродовж більшої частини історії сучасного спор-
ту найвищих досягнень практично не існувало 
відмінностей в методиці підготовки чоловіків і жі-
нок. Лише в 1970-х роках почали проводити дослі-
дження щодо пошуку оптимізації тренувального 
процесу жінок на основі вивчення в різних фазах 
оваріально-менструа льного циклу, коливань у 
складі тіла, працездатності, стану найважливіших 
систем організму. Серйозних результатів, які б по-
казали необхідність побудови тренувального про-
цесу жінок з урахуванням цих особливостей їх ор-
ганізму, отримано не було.

Починаючи з 1990-х років у різних лабораторіях 
світу почали проводити більш різнобічні досліджен-
ня в області оптимізації підготовки жінок на основі 
глибокого вивчення особливостей їх організму щодо 
специфіки різних видів спорту і навантажень спорту 
найвищих досягнень.

Ці дослідження виявили істотні відмінності між 
чоловіками і жінками, які вимагають якнайсерйоз-
нішого ставлення до диференціації їх підготовки, 
насамперед у тій її частині, яка пов’язана з віковим 
розвитком, з розвитком рухових якостей і відповід-
ними фізичними навантаженнями. Відмінності ці 
настільки істотні, що без їх урахування не тільки не 
вдається повною мірою використати природні задат-
ки спортсменок, добитися максимально доступного 
для них рівня силових і швидкісних можливостей, 
витривалості і гнучкості, спритності і координації, а й 
можна з високою вірогідністю порушити закономір-

ності вікового розвитку, привести спортсменок до 
серйозних проблем зі здоров’ям.

Умовно ці відмінності можна віднести до на-
ступних складових:

 • будова тіла;
 • силові якості і гнучкість;
 • системи енергозабезпечення;
 • психіка і поведінкові реакції;
 • менструальний цикл;
 • жіноча спортивна тріада;
 • гіперандрогенія;
 • вагітність і пологи;
 • вікова схильність до розвитку рухових якостей і 
спортивних досягнень.

Будова тіла, силові якості і гнучкість

До початку пубертатного періоду між хлопчиками 
і дівчатками практично відсутні відмінності в будо-
ві і складі тіла (Lloyd, Faigenbaum, 2016). Процес 
статевого дозрівання пов’язаний з інтенсифікацією 
вироблення секретів гонадотропними клітинами пе-
редньої частки гіпофізу фолікулостимулювального і 
лютеїнізувального гормонів. При достатній секреції 
цих гормонів у хлопчиків стимулюються розвиток 
яєчок і секреція тестостерону, а у дівчаток – розви-
ток яєчників і секреція естрогену. Тестостерон – ос-
новний чоловічий статевий гормон – стимулює син-
тез білків і збільшення м’язової маси, сприяє росту і 

ПІДСТАВИ 
ДЛЯ ВІДМІННОСТЕЙ 
У МЕТОДИЦІ  
ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
ЧОЛОВІКІВ І ЖІНОК
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підвищенню щільності кісток, а естроген  – жіночий 
статевий гормон  – сприяє розширенню тазу, збіль-
шенню відкладень жиру, особливо в ділянці стегон, 
росту кісток. Під впливом цих гормонів у зрілому віці 
відмічаються значні відмінності в будові і складі тіла у 
жінок порівняно з чоловіками. В середньому вони на 
13–14 см нижчі, на 14–18 кг легші, мають чисту масу 
тіла меншу на 18–22 кг, жирову масу більшу на 3–6 кг, 
а відносний вміст жиру більший на 6–10 % (Willmore, 
Costill, 2004). Маса серця у жінок становить близько 
75 % маси серця чоловіків, маса кісткової тканини – 
близько 70 %, а маса скелетних м’язів – близько 65 % 
(Иорданская, 2012). Чоловіки відзначаються ширши-
ми плечима відносно тазу, а жінки – більш широким 
тазом відносно плечей. Ширші плечі у чоловіків спри-
яють більшому порівняно з жінками об’єму м’язової 
тканини, а також забезпечують механічну перевагу 
для рухів у плечовому суглобі.

Між чоловіками і жінками існують значні від-
мінності у рівні силових якостей, які чималою мірою 
обумовлені більшим об’ємом м’язової маси і тонкої 
маси тіла чоловіків (Vanderburgh et al., 1997; Сили 
и др., 2007; Бар-Ор, Роуланд, 2009), хоча ці відмін-
ності не можуть повною мірою бути пояснені тільки 
цими факторами (Stone et al., 2008), оскільки вста-
новлено, що в спеціальних рухових діях у жінок, по-
рівняно з чоловіками, менші показники пікової сили і 
вихідної потужності з урахуванням відносного м’язо-
вого об’єму (Garhammer, 1991; Fleck, Kraemer, 2004).

У середньому щодо різних м’язових груп си-
ла жінок становить 65–70 % сили чоловіків (Miller, 
1993). Однак відмічається велика різниця стосовно 
різних частин тіла і об’єму тонкої маси. Для верхньої 
частини тіла максимальна сила жінок на кілограм 
маси тіла порівняно з чоловіками становить близь-
ко 60 %, а на кілограм тонкої маси тіла – 70–75 %. 
Для нижньої частини тіла відмінності значно менші – 
80–85 % на кілограм маси тіла і близько 95 % на кі-
лограм тонкої маси тіла (Sanborn, Jankowski, 1994; 
Stone et al., 2007). Великі відмінності в силі верхньої і 
нижньої частин тіла у жінок, порівняно з чоловіками, 
значною мірою обумовлюються більш рівномірним 
розподілом у різних частинах тіла м’язової маси у 
чоловіків (Janssen et al., 2000).

Зі зростанням спортивної майстерності жінок 
ці відмінності дещо згладжуються, однак залиша-
ються значними, що вимагає врахування в процесі їх 
підготовки. Необхідність цього обумовлена і значно 
більшою схильністю жінок до травм опорно-рухово-
го апарату. Наприклад, вірогідність отримання травм 
при виконанні концентричних, ексцентричних і пліо-
метричних вправ, які пред’являють максимальні ви-
моги до м’язів, зв’язок і сухожиль, що забезпечують 
згинання і розгинання ніг у колінному суглобі, у жінок 

ушестеро вища, ніж у чоловіків (Zillmer et  al., 1991; 
Stone et al., 2007). Уточнення техніки рухів, зміцнен-
ня зв’язок колінного суглоба різноманітними і пра-
вильними з біомеханічної точки зору вправами, які 
виконуються з використанням різних методів, істотно 
зменшують вірогідність травм (Myer et al., 2013).

Фахівці звертають увагу на необхідність приді-
ляти більшу увагу тренуванню м’язів верхнього пле-
чового поясу і тулуба у жінок порівняно з чоловіками 
(Gotshalk et al., 1998). Не виключено, що недостатній 
розвиток м’язів верхньої частини тіла може виявитися 
стримуючим чинником при розвитку силових можли-
востей м’язів нижньої частини тіла (Stone et al., 2007), 
а також обмежувати можливості жінок у рухових ді-
ях, які вимагають сили і потужності верхньої частини 
тіла, що повинно знаходити відображення в процесі 
силової підготовки жінок (Kraemer et al., 2001).

Біопсичні дослідження м’язової тканини показа-
ли, що в середньому співвідношення ПС- і ШС-волокон 
у чоловіків і жінок істотно не відрізняється (рис. 17.1). 
Однак діапазон коливань у чоловіків виявляється 
значно більшим, ніж у жінок. У чоловіків зустрічаються 
випадки, коли в поперечнику м’язової тканини вияв-
ляється більше 90 % тих чи інших м’язових волокон, 
тимчасом як у жінок – не більше 75 %. У жінок значно 
менший (більш ніж в 1,5 раза) поперечний переріз м’я-
зових волокон обох типів (Kenney et al., 2012).

Менший об’єм м’язової тканини, площі попе-
речного перерізу м’язів і ШС-м’язових волокон у жі-
нок обмежує їх можливості порівняно з чоловіками у 
швидкісно-силових діях (Nimmo, 2009). Однак жінки 
більш ефективні в діях, у яких поєднуються концен-
тричний та ексцентричний режими роботи м’язів, 
оскільки вони ефективніше використовують енергію 

РИСУНОК 17.1 – Розподіл ПС-волокон (латеральний ши-
рокий м’яз стегна) у бігунів на довгі дистанції (Kenney et al., 
2012)



443РОЗДІЛ 17ПІДСТАВИ ДЛЯ ВІДМІННОСТЕЙ У МЕТОДИЦІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЧОЛОВІКІВ І ЖІНОК

амортизації, накопичену в результаті ексцентричного 
скорочення (Sale, 1999), а також більш стійкі до вто-
ми (Kenney et al., 2012).

Для жінок основним напрямком в роботі над 
розвитком силових якостей є вдосконалення проце-
сів нервової регуляції, хоча не можна недооцінювати 
і роль гіпертрофії м’язів. У чоловіків, внаслідок наба-
гато більшої продукції тестостерону, сила значно біль-
шою мірою, ніж у жінок, обумовлюється гіпертрофією 
м’язів (Häkkinen, 1994; Lloyd, Faigenbaum, 2016).

Вправи силової спрямованості викликають різні 
пристосувальні реакції у чоловіків і жінок. Ідентичні 
програми, спрямовані на приріст сили в оптималь-
ному для розвитку цієї якості віці, викликають різний 
тренувальний ефект у чоловіків і жінок. Чоловіки 
прогресують значно швидше, в окремих випадках в 
1,5–2 рази (deVries, Housh, 1994). При цьому у жінок 
навіть значний приріст сили пов’язаний з невеликим 
збільшенням м’язової маси, тимчасом як у чоловіків 
спостерігається гіпертрофія м’язів. Це можна поясни-
ти тим, що у жінок рівень тестостерону та інтенсивність 
його вироблення у багато разів менші, ніж у чоловіків.

Анатомічні та фізіологічні особливості жіночого 
організму обумовлюють те, що у жінок рівень гнуч-
кості значно вищий, ніж у чоловіків. Особливості будо-
ви тазу жінок зумовлюють високу рухливість у кульшо-
вих суглобах. Анатомічними причинами обумовлена і 
більша рухливість у ліктьовому суглобі. Нижче розта-
шований центр ваги і коротші порівняно з чоловіками 
ноги сприяють підвищенню амплітуди згинання тулу-
ба. У чоловіків порівняно з жінками спостерігається 
значно інтенсивніше зниження гнучкості починаючи з 
8-річного віку, що, природно, повинно бути враховане 
в тренувальному процесі (Sands, McNeal, 2014).

Аеробна система 
енергозабезпечення

Найбільших величин максимального споживан-
ня кисню за інших рівних умов дівчата досягають 
у віці 14–16 років, юнаки  – у віці 18–20 років. У 
дорослих чоловіків максимальні показники спо-
живання кисню значно перевищують ці показники 
у жінок: у чоловіків, які не займаються спортом, у 
віці 20–30  років відмічаються величини порядку 
3300 ± 200 мл·хв–1, у жінок – 2000 ± 200 мл·хв–1. 
Відносні величини  ·VO2max у чоловіків зазвичай ко-
ливаються в межах 40–50 мл·кг–1·хв–1, у жінок  – 
35–40 мл·кг–1·хв–1 (Willmore, Costill, 2004; Kenney 
et al., 2012).

До 10–12-річного віку середній показник  
 ·VO2max у дівчаток становить 85–90 % рівня цього 
показника, характерного для хлопчиків. Після за-
кінчення пубертатного періоду ці відмінності збіль-
шуються, і показники у дівчаток становлять близько 
70 % рівня ·VO2max у хлопчиків (Бар-Ор, Роуланд, 
2009). Зниження потужності аеробної системи енер-
гозабезпечення в основному обумовлене збільшен-
ням жирового прошарку у жінок упродовж пубертат-
ного періоду (Naughton et al., 2000).

У жінок відмічається менший об’єм м’яза серця 
і, природно, лівого шлуночка, що визначає і менший 
систолічний об’єм. 

Менші величини систолічного об’єму супрово-
джуються більшою частотою скорочень серця, що 
сприяє збільшенню серцевого викиду. Однак цієї 
компенсації недостатньо для того, щоб серцевий ви-
кид у жінок досяг рівня, характерного для чоловіків 
(рис. 17.2).

РИСУНОК 17.2 – Частота скорочень серця (ЧСС), систолічний об’єм (СО) і серцевий викид (Q) у чоловіків і жінок при одна-
ковій абсолютній (50 Вт – а) і відносній (60 %  ·VO2max – б) потужності роботи (Wilmore et al., 2001)
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З розмірами тіла здебільшого пов’язані макси-
мальні величини легеневої вентиляції, які як у трено-
ваних, так і в нетренованих жінок значно менші, ніж 
у нетренованих і тренованих чоловіків (рис. 17.3). З 
цієї самої причини у жінок менший об’єм крові.

У жінок, порівняно з чоловіками, понижений 
окислювальний потенціал м’язів, що обумовле-
но меншими концентрацією гемоглобіну і вміс-
том кисню в артеріальній крові (Willmore, Costill, 
2004). Компенсація цих відмінностей деякою мірою 
згладжується підвищеними здібностями жіночого 
організму до утилізації кисню м’язами, що проявля-
ється в більшій артеріовенозній відмінності по кис-
ню (Fink et al., 1977).

Під впливом тренування аеробної спрямовано-
сті у чоловіків і в жінок істотно збільшується рівень 
 ·VO2max, і за відносним приростом   ·VO2max (до 20–
30 %) жінки не відрізняються від чоловіків. Потуж-
ність аеробної системи у тренованих чоловіків ви-
являється значно більшою, ніж у тренованих жінок. 
При цьому діапазон відмінностей виявляється дещо 
більшим, ніж між нетренованими чоловіками і жін-
ками. Що ж стосується тренованих жінок, то у них 
рівень   ·VO2max значно вищий порівняно з нетрено-
ваними чоловіками (рис. 17.4).

Великі відмінності у рівні   ·VO2max у чоловіків 
і жінок обумовлюються низкою причин. У чолові-
ків значно вище відношення маси серця до маси 
тіла: середній показник у жінок становить 85–90 % 
показника чоловіків. У чоловіків віком 20–30 років 

на 15 % вищий вміст гемоглобіну в 100 мл крові і на 
6 % більше еритроцитів на 1 мм3 порівняно з жінка-
ми такого самого віку (deVries, Housh,1994). У жінок 
показники серцевого викиду становлять 75–80 % 
показників, характерних для чоловіків (Astrand, 
Rodahl, 1986). Поєднання цих факторів і визначає 
більш високу здатність до споживання кисню у чоло-
віків (рис. 17.5).

Істотно відрізняються чоловіки і жінки й за осо-
бливостями адаптації аеробної системи енергоза-
безпечення при тривалому тренуванні. Тренувальні 
програми аеробної спрямованості у чоловіків спри-
яють приросту можливостей киснетранспортної 
системи за рахунок паралельного збільшення сер-
цевого викиду, систолічного об’єму, артеріовенозної 
різниці по кисню. Адаптація жінок протікає по-іншо-
му: тривалий час (2–3 місяці) пристосувальні реакції 
майже повністю обумовлені центральними змінами 
(серцевий викид, систолічний об’єм), після чого по-
чинають розвиватися зміни на периферичному рівні 
(Cunningham, Hill, 1975; Kollias et al., 1978).

Естрогени збільшують концентрацію триглі-
церидів у м’язовій тканині, яка у жінок виявляється 
значно більшою, ніж у чоловіків (Steffensen et al., 
2002), інтенсифікують процес використання триглі-
церидів як субстрату, підвищуючи потужність і єм-
кість аеробної системи енергозабезпечення і спри-
яючи економії глікогену (Tarnopolsky, 2008). Відмін-
ності між чоловіками і жінками за здатністю їх орга-
нізму до окислення жирів при виконанні стандартної 

РИСУНОК 17.3 – Максимальна легенева вентиляція у чоло-
віків і жінок: 1 – нетреновані чоловіки; 2 – треновані чолові-
ки; 3 – нетреновані жінки; 4 – треновані жінки (Kenney et al., 
2012)

РИСУНОК 17.4 – Максимальне споживання кисню у спорт-
сменів високого класу (1 – чоловіки, 2 – жінки), які спеціалі-
зуються в бігу на довгі дистанції, і нетренованих чоловіків 
(3) та жінок (4) (Willmore, Costill, 2004)
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роботи з інтенсивністю 50 %  ·VO2max виключно вели-
кі і можуть досягати 47 % (Mittendorfer et al., 2001; 
Roepstorff et al., 2002). При тривалій і напруженій 
роботі, яка приводить до виснаження глікогену 
(90-хвилинне навантаження на велоергометрі з ін-
тенсивністю 95 %   ·VO2max), у спортсменів у процес 
енергозабезпечення включаються білки, а у спортс-
менок цього практично не відмічається (McKenzie et 
al., 2000). З огляду на це для спортсменок виключно 
важливим є споживання ліпідів, яке може досягати 
30 % щоденних енергетичних потреб (Larson-Meyer 
et al., 2002; Volek et al., 2006).

Анаеробна лактатна система 
енергозабезпечення

Жінки істотно поступаються чоловікам і за показ-
никами потужності та ємкості анаеробної лактатної 
системи енергозабезпечення. Концентрація лакта-
ту у жінок при виконанні роботи, яка вимагає мак-
симальної мобілізації анаеробного гліколізу, вияв-
ляється значно нижчою, ніж у чоловіків. Зокрема, 

дослідження, проведені з участю бігунів на середні 
і довгі дистанції, виявили на 45 % меншу концентра-
цію лактату у жінок порівняно з чоловіками (Kenney 
et al., 2012). Відмінності пояснюються більшою пло-
щею поперечного перерізу швидкоскорочуваних 
м’язових волокон і більшою активністю гліколітич-
них ферментів у чоловіків (Russ et al., 2005). При 
однаковій абсолютній інтенсивності роботи для жі-
нок порівняно з чоловіками характерне більш раннє 
включення в енергозабезпечення роботи анаероб-
ного гліколізу, що пояснюється меншою потужністю 
аеробної системи енергозабезпечення.

Особливості психіки  
і поведінкові реакції

Фахівці відмічають необхідність врахування пси-
хічних особливостей спортсменів як серйозного 
фактора підвищення якості тренувального процесу. 
Порівняно з чоловіками жінки більш дисципліновані 
і схильні до навчання, старанні і дійшлі; вимагають 
емоційної підтримки, із вдячністю сприймають пора-
ди. Вони більш емоційні, вразливі, менш стійкі до дії 
зовнішніх факторів, менш упевнені в собі і стійкі до 
стресорів (Креспо и др., 2006).

Жінки відзначаються більш високою адаптив-
ністю, схильністю до конформізму, успішністю в ді-
яльності, яка вимагає кропітливості та виконавчості, 
їх легше навчати і виховувати (Иорданская, 2012). 
Вони мають більшу життєстійкість, високу опірність 
до зовнішніх дій, меншу вразливість серцево-судин-
ної системи. У процесі спортивної підготовки чоло-
віки в основному орієнтовані на успіх, перемогу, а 
жінки  – на самовдосконалення, поліпшення влас-
них результатів (Иорданская, 2012). Жінки більш спо-
стережливі та винахідливі при подоланні складнощів 
і перепон, менш схильні до вирішення перспектив-
них, стратегічних задач, концентруючи увагу на по-
точних (Щекин, 1993).

Відрізняються чоловіки і жінки за такою важ-
ливою для успішної тренувальної і змагальної ді-
яльності здатністю, як упевненість, яка має різні 
прояви: впевненість у своїх якостях, уміннях і на-
вичках, рівні майстерності, спроможності прийняти 
правильне рішення і досягти планованого результа-
ту та ін. Встановлено, що жінки значно менш упев-
нені у видах спорту і рухових проявах, що не від-
повідають статі. У нейтральних щодо статі діях не 
спостерігається відмінностей у прояві впевненості 
між чоловіками та жінками. Чим більш «чоловічою» 
є діяльність, тим нижча впевненість жінок порівня-
но з чоловіками. У типово «жіночих» завданнях 
жінки виявляються більш упевненими, ніж чолові-

РИСУНОК 17.5 – Динаміка абсолютного (а) і відносного (б) 
 ·VО2maх в залежності від віку: 1 – чоловіки; 2 – жінки 
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ки. Підвищення впевненості чоловіків здебільшого 
забезпечується перевагами над суперниками в тре-
нувальній і змагальній діяльності, успіхами та пере-
могами у змаганнях. Розвиток упевненості спортс-
менок чималою мірою залежить від підтримки тре-
нерів, товаришів по команді.

Менструальний цикл

Поняття «менструальний цикл» відображає циклічні 
зміни в організмі жінки репродуктивного віку, спря-
мовані на можливість зачаття. Тривалість менстру-
ального циклу, початок якого прийнято вважати з 
першого дня менструації, становить близько 28 днів 
з можливими коливаннями від 23 до 35 днів. Перший 
менструальний цикл (менархе) зазвичай почина-
ється у віці 12–14 років при нормі від 9 до 15 років: 
9–10 років – раннє менархе, після 15 років – пер-
винна аменорея.

Процеси, які відбуваються впродовж менстру-
ального циклу, прийнято ділити на основні фази, які 
відповідають змінам у яєчниках (фолікулярна, овуля-
торна та лютеїнова) і в ендометрії матки (менструаль-
на, проліферативна та секреторна) (рис. 17.6). Почат-
ком фолікулярної фази є перший день менструації, а 
її закінченням  – дозрівання домінантного фолікула. 
Фолікулярній фазі яєчника відповідають фази мен-
струальна (4–5-денний період помірної кровотечі, під 
час якого відторгається і виводиться шар ендометрію 
матки) та проліферативна (приблизно 10-денний пе-
ріод, упродовж якого ущільнюється ендометрій матки 
і дозрівають фолікули, які містять яйцеклітини).

У фолікулярній фазі розвиваються кілька фо-
лікулів. Приблизно до сьомого дня визначається 
домінантний фолікул, який продовжує розвиватися, 
а решта постійно деградують. Фолікул, який досяг 
зрілості (зазвичай через 14 днів після початку фази) 
і називається граафовим пухирцем, тріскає, вивіль-
няючи яйцеклітини (овуляція). Після закінчення ову-

РИСУНОК 17.6 – Фази 
менструального циклу 

і динаміка рівнів 
прогестерону 

й естрогену, фолікуло-
стимулювального 

гормону (ФСГ 
та лютеїнізувального 

гормону (ЛГ) 
(Kenney et al., 2012)
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ляторної фази, яка зазвичай триває до трьох днів, 
наступає секреторна (лютеїнова) фаза тривалістю 
13–14 днів.

Порушення менструального циклу

Тренувальні і змагальні навантаження сучасного 
спорту, побудова тренувального процесу без ура-
хування особливостей жіночого організму здатні 
привести до серйозних порушень менструального 
циклу, або менструальної дисфункції. В числі цих 
порушень первинна аменорея (відсутність менархе 
до 16-річного віку), вторинна аменорея (відсутність 
менструацій протягом трьох і більше місяців у жінок, 
в яких раніше спостерігалися менструації), олігоме-
норея (короткі, незначні і нерегулярні менструації, 
які відбуваються з інтервалом від 35 до 90 днів).

В залежності від особливостей виду спор-
ту менструальна дисфункція у спортсменок коли-
вається в межах 10–66 % (Loucks, Horvath, 1985; 
Sanborn et al., 2000), а за деякими даними – 5–80 %  
(De Souza et al., 2010). Наприклад, у спортсменок, 
які спеціалізуються в спортивній гімнастиці, через 
рік після настання менархе в 61 % випадків виявлено 
олігоменорею. У спортсменок, які спеціалізуються 
в бігу на довгі дистанції, такі порушення досягають 
40 %, а випадки вторинної аменореї  – 31 %. При 
цьому вірогідність таких порушень прямо залежить 
від обсягу та інтенсивності тренувальної і змагальної 
діяльності, особливо у юних спортсменок. Ці дані у 
багато разів перевищують кількість випадків оліго-
менореї та аменореї, характерних для людей, які не 
займаються спортом і ведуть малорухливий спосіб 
життя, – 2–5 % (Kenney et al., 2012). У спортсменок 
з аменореєю спостерігається розвиток атероскле-
розу й ослаблення периферичного кровообігу (De 
Souza et al., 2003), розвиток остеопорозу, при якому 
зменшення щільності кісткової тканини може дося-
гати катастрофічних величин – до 30 % (Cobb et al., 
2003). Зменшення щільності кісткової тканини – це 
процес, який, найвірогідніше, є незворотним (Keen, 
Drinkwater, 1997) і може приводити до остеопороз-
них переломів (Durantez, 1975; De Souza et al., 2003).

Інтенсивне тренування дівчаток у препубер-
татному і пубертатному періодах вікового розвит-
ку призводить до запізнення з розвитком менархе, 
ослаблення імунітету, збільшення вірогідності віру-
сних інфекцій. Це відбувається внаслідок зменшен-
ня жирового прошарку, енергетичного і харчового 
дефіциту, фізичного і психологічного перенапру-
ження (Baker, Newton, 2006). Серйозним наслідком 
надмірних і неадекватних особливостям жіночого 
організму тренувальних і змагальних навантажень 

є відсутність овуляції (ановуляція) (Соболева, 1997; 
Fisher, 2004).

Фахівці відмічають, що затримання настання 
менархе далеко не у всіх випадках є наслідком не-
достатнього харчування і надмірних навантажень. У 
дівчаток худорлявої будови тіла з більш пізнім стате-
вим розвитком може відмічатися затримка настання 
менархе при раціональному тренуванні і повноцін-
ному харчуванні (Wilmore et al., 2009).

Різні прояви менструальної дисфункції чималою 
мірою обумовлені низьким рівнем жирового про-
шарку і обмеженим харчуванням. Встановлено, що 
енергетична недостатність – основна причина пору-
шення у спортсменок функції яєчників. Такі порушен-
ня спостерігаються при енергетичному споживанні 
125 кДж·кг–1·день–1 (29,8 ккал·кг–1·день–1) (Redman, 
Loucks, 2005), хоча на практиці нерідко бувають ви-
падки, коли споживання енергії не перевищує 67 кДж 
(16 ккал) на кілограм маси тіла в день (Loucks, Nattiv, 
2005). Встановлено, що порушення менструальної 
функції тим тяжчі і тим швидше проявляються, чим 
більший дефіцит енергії (Williams et al., 2014).

Обмеження у харчуванні впливають на функції 
яєчників і менструальний цикл. Не меншою пробле-
мою є практично неминучий у таких випадках розви-
ток остеопорозу (Redman, Loucks, 2005). Порушен-
ня менструального циклу також супроводжуються 
ослабленням окислювального метаболізму, що при-
зводить до зниження працездатності і сповільнення 
відновних процесів (Harber et al., 1998).

Усунення порушень менструального циклу 
пов’язане як зі зміною спрямованості і величини тре-
нувальних навантажень, так і, особливо, оптимізаці-
єю раціону харчування, який повинен відзначатися 
енергетичною достатністю і збалансованістю. У ви-
падках серйозних порушень для відновлення нор-
мального менструального циклу може знадобитися 
кілька місяців (Kenney et al., 2012).

Жіноча спортивна тріада

Для процесу фізичної підготовки жінок у багатьох ви-
дах спорту характерне прагнення підвищити рівень 
рухових якостей при збереженні або зменшенні 
маси тіла. Це приводить до напруженого і тривало-
го тренування в умовах негативного енергетичного 
балансу, що найяскравіше проявляється в гімнастиці 
спортивній та художній, єдиноборствах, у видах зма-
гань циклічних видів спорту, які вимагають витрива-
лості до тривалої роботи. Така підготовка загрожує 
ризиком розвитку так званої жіночої спортивної трі-
ади, яка проявляється в обмеженні харчування, роз-
витку аменореї і демінералізації кісткової тканини.
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Виникнення жіночої спортивної тріади негатив-
но позначається на рівні підготовленості і працездат-
ності спортсменок, а також може привести до сер-
йозних наслідків для їх здоров’я.

Негативний енергетичний баланс, який відміча-
ється у жінок, що прагнуть до зменшення маси тіла, 
призводить до порушення сну, психічної нестійкості, 
катаболізму білка, який ускладнює ресинтез м’язової 
тканини, зменшення вироблення естрогену (Deutz 
et al., 2000; Hausswirth, Mujika, 2013). Порушується 
менструальний цикл, розвивається вторинна амено-
рея, подавляється репродуктивна функція (Beunen, 
Malina, 1996; Lloyd, Faigenboum, 2016).

Зменшення при енергетичному дефіциті ви-
роблення естрогену, який відіграє важливу роль у 
підтриманні здоров’я кісткової тканини, порушує 
гормональні процеси, включені в оновлення кістки, 
призводить до зменшення кісткової маси, розвитку 
остеопорозу і підвищення вірогідності переломів 
(Kelley et al., 2001). Для підтримання здоров’я кісток 
велике значення має достатня кількість вітаміну D, 
який синтезується у шкірі під дією ультрафіолетових 
променів, споживається з їжею і стимулює всмок-
тування кальцію та фосфору в тонкому кишечнику 
(Grant, Holick, 2005).

Розв’язання проблеми повинно забезпечува-
тися постійним підтриманням оптимальної маси тіла 
спортсменок і стабільністю балансу між обсягом, ін-
тенсивністю, спрямованістю та енергоємністю трену-
вальних і змагальних навантажень та споживанням 
продуктів харчування.

Гіперандрогенія і фізична підготовка

Процес фізичної підготовки жінок, особливо в бага-
торічному аспекті, вимагає врахування такого явища, 
як гіперандрогенія, яке проявляється в підвищенні 
активності чоловічих статевих гормонів (андрогенів) 
у жіночому організмі.

Гіперандрогенія може бути наслідком надмір-
ного вироблення андрогенів наднирковими залоза-
ми і парними жіночими статевими залозами (яєчни-
ками) або ж підвищеної сприйнятливості організму 
до дії цих гормонів.

В основі гіперандрогенії можуть лежати спадко-
ва схильність, порушення структури і функцій надни-
ркових залоз та яєчників, а також регуляції їх діяль-
ності нервовою системою.

У популяції дівчаток, які перебувають у віці, в 
якому їх залучають до занять спортом (зазвичай 6– 
12 років), до 7–10 % дітей мають ознаки гіперандроге-
нії (Соболева, Соболев, 2013). Такі дівчатка, порівняно 
зі своїми ровесницями, мають більший зріст, широкі 

плечі та вузький таз, невеликий об’єм жирової ткани-
ни і збільшений – м’язової. У них, як правило, великі 
швидкісні і силові можливості, вони характеризують-
ся витривалістю, активністю і конкурентоспроможні-
стю. Зрозуміло, що тренери, які працюють у переваж-
ній більшості видів спорту, прагнуть до пошуку таких 
дітей і залучення їх до занять.

Сучасне спортивне тренування з його виключно 
високими тренувальними і змагальними навантажен-
нями, більшим обсягом силової і швидкісно-силової 
роботи є додатковим фактором, який сприяє розвит-
ку гіперандрогенії. Тому на рівні спорту найвищих 
досягнень у переважної частини спортсменок вияв-
ляється гіперандрогенія. Наприклад, у спортивній 
гімнастиці майже всі спортсменки мають ознаки гі-
перандрогенії, в легкій атлетиці їх 60–90 %, в інших 
видах спорту  – від 40 до 70 % (Виноградов, 2009; 
Соболева, Соболев, 2013).

Підвищена секреція андрогенів або нездатність 
організму спортсменок до їх утилізації в умовах на-
пруженого тренування призводять до соматичних, 
психічних і фізичних змін, які наближають їх до чо-
ловічого соматотипу. У жінок розвиваються чоловічі 
якості психіки (ініціативність, наполегливість і безком-
промісність); інтенсифікуються процеси, пов’язані з 
розвитком різних видів силових і швидкісно-силових 
здібностей, витривалості; прискорюється мінераль-
ний і білковий обмін (це приводить до збільшення 
об’єму кісткової і м’язової тканин, розвитку скелета 
за чоловічим типом); стимулюються адаптаційні про-
цеси, які збільшують можливості киснетранспортної 
системи; зростає стійкість до психоемоційного та фі-
зичного стресу (Соболева, 1997; Виноградов, 2009; 
Калиниченко, Апетов, 2010; Kenney et al., 2012).

Усі ці прояви гіперандрогенії значною мірою 
впливають на морфофункціональну і психологічну 
адаптацію організму жінок у процесі багаторічного 
напруженого тренування і на рівень їх спортивних 
досягнень. Зрозуміло, що в більшості видів спорту і, 
особливо, в тих, які вимагають високого рівня спор-
тивних можливостей, дівчатка з проявами гіперан-
дрогенії видаються більш перспективними.

При оцінці цього явища і його використання 
в процесі відбору і підготовки спортсменок думки 
фахівців мають істотні розбіжності. В медицині гіпе-
рандрогенія розглядається виключно як серйозне 
ендокринне порушення, здатне привести до ряду па-
тологічних змін в організмі жінок, включаючи пору-
шення менструального циклу, ановуляцію, безплід-
дя (Sanborn et al., 2009; Wilmore, Costill, 2004). Що 
ж стосується фахівців в області медично-біологічних 
основ спорту, то ставлення до цього явища в них де-
що інше. Вони не схильні ставитися до гіперандроге-
нії в спорті як до виключно негативного явища. Більш 
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того, вони вважають, що гіперандрогенія не тільки є 
«основою високих результатів у жіночому спорті», а 
й забезпечує профілактику остеопорозу, сприятли-
во діє на стан серцево-судинної системи (Соболева, 
1997). Порушення або відсутність менструального 
циклу, як наслідок гіперандрогенії, пропонується 
вважати одним з проявів адаптації до тренувальних і 
змагальних навантажень. Як доказ наводиться факт, 
згідно з яким після зниження або припинення на-
вантажень у переважної більшості спортсменок мен-
струальний цикл відновлюється. Що ж стосується 
насильного медикаментозного усунення порушень 
гормональними препаратами, то воно є недоцільним 
(Радзиевский, 1991). При цьому відмічається пози-
тивний вплив на досягнення у спорті вродженої фор-
ми наднирникової, а не яєчникової гіперандрогенії 
(Соболева, Соболев, 2013).

При всьому розумінні значимості гіперандроге-
нії для підвищення ефективності процесу розвитку 
рухових якостей до використання цього явища не-
обхідно підходити з виключною обережністю. Слід 
враховувати, що навантаження сучасного спорту, 
характерні великими обсягами і високою інтенсив-
ністю, вираженими силовими і швидкісно-силовими 
компонентами, справляють значний вплив на роз-
виток гіперандрогенії. Якщо такі навантаження ви-
користовуються в процесі підготовки спортсменок у 
препубертатному і пубертатному періодах, то вони 
грубо порушують природні процеси вікового розвит-
ку і статевого дозрівання.

Наслідки гіперандрогенії і її стимулювання на-
вантаженнями спорту щодо здоров’я і життя спорт-
сменок розглядаються в розділі 19. В цьому розділі ми 
лише звертаємо увагу на неприпустимість ігнорування 
цього явища при розвитку рухових якостей у спорт-
сменок, особливо протягом пубертатного періоду.

Попри все розуміння значимості формування со-
матотипу дівчаток, який відповідає специфічним вимо-
гам виду спорту, необхідно прагнути до знаходження 
тієї грані, за якою тренувальний процес стає небез-
печним для здоров’я і подальшого життя спортсме-
нок. Необхідне також усвідомлене ставлення до цієї 
проблеми з боку тренерів, спортсменок та їх батьків. 
Якщо цього не відбувається, доводиться спостерігати 
справді трагічні ситуації, характерні, наприклад, для 
жіночих важкої атлетики і спортивної гімнастики.

Слід відмітити, що питання, пов’язані з початком, 
розвитком і використанням гіперандрогенії, в сучас-
ному спорті залишаються недостатньо вивченими.

Вимагає досліджень специфіка наднирникової і 
яєчникової гіперандрогенії щодо навантажень сучас-
ного спорту. Не визначено допустимі межі розвитку 
цього явища, які дозволяють використовувати його 
потенціал без спричинення шкоди здоров’ю спортс-

менок. Неясним залишається і визначення впливу 
на розвиток гіперандрогенії спадкової схильності і 
навантажень сучасного спорту. Необхідна ясність 
у питання деадаптації організму спортсменок після 
припинення напруженого тренування, яке призво-
дить до розвитку гіперандрогенії.

Серйозної уваги вимагає формування ставлен-
ня до порушень менструального циклу в результаті 
тривалого напруженого тренування. Вище відміча-
лося (Радзиевский, 1991; Соболева, Соболев, 2013), 
що такі порушення слід розглядати як реакцію адап-
тації, яка усувається після закінчення навантажень 
або припинення тренування. І це видається цілком 
логічним, коли мова йде про дорослих спортсменок 
з повноцінним віковим розвитком і статевим дозрі-
ванням. Що ж стосується спортсменок пубертатного 
і постпубертатного віку, то тренування, яке призво-
дить до порушень менструального циклу, найвірогід-
ніше, здатне серйозно порушити процес статевого 
розвитку і призвести до серйозних проблем зі здо-
ров’ям у наступні роки життя.

Зрозуміло, що брак знань у цій області негатив-
но позначається на науковій обґрунтованості та якості 
підготовки спортсменок у багатьох видах спорту. Од-
нак це ніяк не применшує значимості пошуку шляхів 
управління цим явищем в інтересах як підвищення 
досягнень спортсменок, так і збереження їх здоров’я.

Працездатність і особливості 
тренування в різних фазах  
менструального циклу

Проблемі вивчення працездатності спортсменок, 
складу тіла, можливостей систем енергозабезпечен-
ня, рівня швидкісно-силових можливостей, різних 
видів витривалості в різних фазах менструального 
циклу присвячена велика кількість досліджень. Од-
нак повної ясності в цьому питанні серед фахівців 
немає досі. Деякі фахівці (Лисицкая, 1982; Шахлина, 
2001; Janse de Jonge, 2003) стверджують, що зміни, 
які відбуваються в організмі жінок протягом менстру-
ального циклу, обумовлюють динаміку функціональ-
них можливостей організму спортсменок, переноси-
мість ними тренувальних і змагальних навантажень.

Водночас у значній кількості робіт, виконаних 
останніми роками, показана відсутність у різних 
фазах менструального циклу відчутних відміннос-
тей в працездатності, функціональних можливостях 
різних систем організму, відновних реакціях, пере-
носимості тренувальних і змагальних навантажень. 
Беручи це до уваги, допускається знехтування у тре-
нувальному процесі і змагальній діяльності фазами 
менструального циклу, в яких перебуває спортсмен-



450 ЧАСТИНА 4 МЕГАСТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ ТА ОСНОВИ СПОРТИВНОГО ВІДБОРУ І ОРІЄНТАЦІЇ

ка (Casazza et al., 2004; Jacobs et al., 2005; Horton et 
al., 2006; Nimmo, 2009; и др.). Підтвердження такої 
позиції фахівці бачать і в тому, що багато спортсме-
нок показують свої найкращі результати, встановлю-
ють рекорди і здобувають перемоги у найважливі-
ших змаганнях поза залежністю від фаз менструаль-
ного циклу, в яких вони перебувають.

Водночас у низці серйозних праць (Willmore, 
Costill, 2004; Kenney et al., 2012) стверджується, що в 
цьому питанні відмічається індивідуальна мінливість. 
У більшості жінок не спостерігається змін працез-
датності протягом менструального циклу, готовно-
сті тренуватися і змагатися. Однак у деяких із них 
працездатність може знижуватися перед початком і 
впродовж менструації, може погіршуватися настрій, 
послаблюватися бажання напружено тренуватися. 
Однак такі реакції проявляються досить рідко, і за-
галом результати лабораторних досліджень та дослі-
джень, проведених під час змагань, дозволяють зро-
бити висновок, згідно з яким менструальний цикл не 
справляє істотного впливу ні на фізіологічні реакції 
організму, пов’язані з працездатністю, ні на спортив-
ні результати (Kenney et al., 2012).

У тренувальний процес тих жінок, в яких все ж 
відмічаються негативні реакції в окремі дні менстру-
ального циклу, слід вносити відповідні корективи. Це 
дозволяє створити передумови для навчально-трену-
вальної роботи в оптимальному стані їх організму (при 
високому рівні працездатності і сприятливому психіч-
ному стані). Така побудова тренування характерна 
для першої половини підготовчого періоду, в якому 
переважно вирішуються задачі створення функціо-
нальних передумов, необхідних для досягнення пла-
нованих спортивних результатів, комплексного ста-
новлення різних сторін підготовленості спортсменів.

Що стосується кінця підготовчого і змагального 
періодів, то тут динаміка навантажень повинна бути 
підпорядкована строкам проведення головних зма-
гань. Слід враховувати, що спортсменкам доводить-
ся виступати у відповідальних змаганнях незалежно 
від стану, обумовленого особливостями жіночого 
організму. Досвід показує, що результати виступів 
спортсменок, які враховують це в процесі підготов-
ки, що передує головним змаганням, виявляються 
успішними навіть у випадках, коли строки змагань 
збігаються з днями, які сприймаються як несприят-
ливі для демонстрації високих результатів. Тому в 
ці дні в окремих випадках слід планувати великі за 
обсягом та інтенсивністю тренувальні навантаження, 
проводити контрольні змагання, в яких моделювати 
умови подальших головних стартів.

Велике практичне значення має розгляд питан-
ня про можливість і результативність тренувальної і 
змагальної діяльності в менструальний період. Дослі-

дження свідчать про те, що практично всі спортсменки 
в умовах сучасного спорту беруть участь у змаганнях 
під час менструацій. Переважна частина спортсменок 
активно тренується в цей період, хоча індивідуальні 
особливості протікання менструації в окремих спортс-
менок вимагають корекції чи навіть припинення тре-
нування в окремі дні (Шахлина, 2001). Тренувальна і 
змагальна результативність більш ніж у 50 % спортс-
менок залишається без змін під час менструацій по-
рівняно з іншими фазами циклу. Деякі спортсменки 
під час менструацій виступають дещо краще або гір-
ше порівняно з іншими днями циклу. Підтвердженням 
цього є і численні дані, які свідчать про те, що в пе-
редменструальній, менструальній і постменструаль-
ній фазах як у стані спокою, так і при максимальних 
навантаженнях відмічаються ідентичні метаболічні та 
кардіоваскулярні реакції. В окремих випадках спосте-
рігаються незначні відмінності в стані спокою, однак 
під час напруженої фізичної діяльності вони відсутні 
(Fox et al., 1993; Wilmore et al., 2009).

Вагітність і тренувальна діяльність

Упродовж багатьох років існувало уявлення, що ва-
гітність і народження дитини приводять до порушень 
процесу підготовки, який важко відновити, можуть 
бути факторами передчасного відходу від спорту. 
Однак досвід сучасної передової спортивної прак-
тики, а також результати ряду серйозних досліджень 
свідчать про протилежне.

Перерви в тренувальному процесі, пов’язані з ва-
гітністю і народженням дитини, природно, приводять 
до деадаптації щодо багатьох компонентів підготовле-
ності, особливо тих, які пов’язані з силовими можли-
востями і витривалістю, координацією рухової і веге-
тативних функцій, стабільними руховими навичками. 
Одночасно в організмі жінок у процесі вагітності відбу-
вається ряд перетворень, які приводять до збільшення 
об’єму крові, новоутворення капілярів і підвищення 
проникності капілярної сітки, підвищення гормональ-
ної активності (Вовк, 2002). Тривала перерва в трену-
ванні дозволяє усунути наслідки спортивних травм, 
оптимізувати психічний стан і відновити мотивацію до 
напруженої тренувальної і змагальної діяльності.

Всі ці чинники здатні відновити і розширити 
адаптаційний ресурс для подальшого вдосконален-
ня в областях технічної і функціональної підготовки. 
При раціонально побудованому після народження 
дитини тренувальному процесі вже через рік спортс-
менки здатні відновити доступний раніше рівень 
підготовленості і спортивної майстерності, а через 
1,5–2 роки чимало з них здатні продемонструвати 
найвищі результати в своїй кар’єрі.
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Опосередкованим підтвердженням сприятли-
вого впливу вагітності і народження дитини на ефек-
тивність підготовки спортсменок є виключно велика 
тривалість виступів багатьох із них, які продовжили 
спортивну кар’єру після пологів та досягли видатних 
результатів у віці 30–45 років і навіть старшому (Пла-
тонов, 2013).

Зрозуміло, що навантаження в період вагітно-
сті повинні насамперед забезпечувати її природне 
протікання, повноцінний розвиток плоду, збере-
ження здоров’я жінки. Раціональна рухова актив-
ність упродовж вагітності не тільки не справляє 
несприятливих впливів, а й сприяє розвитку плоду 
і полегшує пологи. Однак надмірні і нераціональні 
навантаження здатні виявитися серйозним ризиком 
для здоров’я жінок, стимулювати передчасні поло-
ги та ін.

Існують кілька факторів ризику, пов’язаних з 
надмірною фізичною активністю під час вагітності. 
По-перше, це понижене кровопостачання матки 
і гіпоксія плоду, можливі при роботі, яка вимагає 
включення великих м’язових об’ємів і перерозподі-
лу кровотоку до м’язів (Wolfe et al., 1994). По-друге, 
це внутріутробна гіпертермія, обумовлена істотним 
підвищенням внутрішньої температури при вико-
нанні тривалої роботи, особливо в умовах високих 
температур навколишнього середовища. По-третє, 
можливе зниження доставки плоду вуглеводів під 
час фізичного навантаження, обумовлене вірогідні-
стю виснаження запасів глікогену в печінці (Kenney 
et al., 2012).

Раціональна рухова активність під час вагітно-
сті, навпаки, сприяє профілактиці надмірного збіль-
шення маси тіла, підтримує можливості серцево-су-
динної і м’язової систем, забезпечує більш легкі по-
логи і більш швидке відновлення після них.

Як показує практика, спортсменки активно тре-
нуються і змагаються протягом перших 8–10 тижнів 
вагітності. Після цього фізичні навантаження повинні 

бути різко скорочені (до 3–4 разів на тиждень по 
30–45 хвилин), повинен бути змінений і склад тре-
нувальних засобів – виключені вправи, що викону-
ються з високою інтенсивністю, а також такі, які при-
зводять до втоми. Слід уникати вправ, пов’язаних із 
втратою рівноваги, ризиком падінь, травм живота. 
Позитивний вплив має плавання. Категорично не 
слід тренуватися в умовах середньогір’я і високо-
гір’я, спекотного клімату. Такі фізичні навантаження 
слід використовувати аж до 4–5 тижнів до пологів. 
Однак у всіх випадках режим рухової активності по-
винен плануватися суто індивідуально і під медичним 
контролем.

У післяпологовому періоді спортсменки повин-
ні повертатися до звичного режиму поступово, вра-
ховуючи, що обумовлені вагітністю зміни в організмі 
зберігаються до 6 тижнів (Wilmore et al., 2009). До 
активного тренування слід приступати не раніше ніж 
через 3–5 місяців, а до використання максимальних 
навантажень – не раніше ніж через 7–8 місяців після 
пологів (Fox et al., 1993; Вовк, 2002).

Вікова схильність до розвитку 
рухових якостей і структура 
багаторічної підготовки

Відмінності в темпах і особливостях біологічного до-
зрівання чоловіків і жінок, їх схильності до розвитку і 
прояву різних рухових якостей та можливостей сис-
тем енергозабезпечення у вікових зонах, оптималь-
них для найбільш напруженого тренування і досяг-
нення найвищих результатів та ін., настільки великі, 
що не можуть не знаходити відображення в структу-
рі та змісті багаторічної підготовки. Детально підста-
ви для таких відмінностей розкрито у попередньому 
розділі. Тут же ми тільки відмітимо, що шлях до до-
сягнення вершин спортивної майстерності у жінок 
коротший, ніж у чоловіків. Період напруженої під-

РИСУНОК 17.7 – Структура багаторічної підготовки в гімнастиці спортивній. Стадії: А – становлення найвищої спортивної 
майстерності, Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності,  – зона найвищих результатів; 
1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої базової, 4 – підготовки до най-
вищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження найвищої спортивної майстерності, 
7 – поступового зниження досягнень) (Платонов, 2015)
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готовки до найвищих досягнень у переважній біль-
шості видів спорту у них починається раніше, ніж у 
чоловіків. Це обумовлене більш ранньою віковою 
зоною, оптимальною для досягнення найвищих ре-
зультатів (рис. 17.7–17.9).

Більш ранній вихід на рівень найвищих досяг-
нень, всупереч уявленням, які склалися, супрово-
джується тривалою спортивною кар’єрою. У бага-
тьох видах спорту і видах змагань тривалість висту-
пів жінок на рівні найвищих досягнень виявляється 

РИСУНОК 17.8 – Структура багаторічної підготовки в плаванні. Стадії: А – становлення найвищої спортивної майстерності, 
Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності,  – зона найвищих результатів; 1–7 – етапи бага-
торічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої базової, 4 – підготовки до найвищих досягнень, 
5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження найвищої спортивної майстерності, 7 – поступового 
зниження досягнень) (Платонов, 2015)

РИСУНОК 17.9 – Структура багаторічної підготовки у веслуванні академічному і веслуванні на байдарках.  Стадії: А – станов-
лення найвищої спортивної майстерності, Б – розвитку, реалізації і збереження найвищої спортивної майстерності,  – 
зона найвищих результатів; 1–7 – етапи багаторічної підготовки (1 – початкової, 2 – попередньої базової, 3 – спеціалізованої 
базової, 4 – підготовки до найвищих досягнень, 5 – максимальної реалізації індивідуальних можливостей, 6 – збереження най-
вищої спортивної майстерності, 7 – поступового зниження досягнень) (Платонов, 2015)
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однаковою чи навіть більшою, ніж у чоловіків. На-
приклад, у веслуванні академічному, легкій атлетиці, 
велосипедному спорті достатньо прикладів вдалих 
виступів на світовій арені жінок 35–55-річного віку. 
І цьому не заважають традиції, соціальні умови, ва-
гітність і народження дітей, менша порівняно з чо-
ловіками стійкість до травм та інші причини, які, зда-
валось би, повинні вкорочувати спортивну кар’єру 

жінок. Для пояснення цього явища останніми рока-
ми появились і наукові підстави, які стосуються більш 
раціонального та економічного функціонування у жі-
нок аеробної системи енергозабезпечення, вагітно-
сті і народження дитини не як фактора серйозного 
ризику для спортивної кар’єри, а, навпаки, як явища, 
яке відкриває нові резерви подальшого росту досяг-
нень та ін.
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Періодизація річної підготовки, як і будь-яка інша 
складова вдосконалення спортсменів,  – процес 
творчий, який дозволяє зміною тривалості трену-
вання різної спрямованості, різноманітністю засобів 
і методів, варіюванням навантаження, врахуванням 
індивідуальних особливостей спортсменів керувати 
процесом становлення спортивної майстерності з 
урахуванням особливостей календаря змагань, не 
знижуючи його ефективності і не порушуючи прин-
ципів та закономірностей побудови річної підготовки. 

В основу раціональної періодизації річної під-
готовки покладено таку побудову тренувального 
процесу, яка забезпечує послідовно-паралельну 
адаптацію до факторів різної переважної дії шляхом 
варіювання структури і змісту макро-, мезо- та мік-
роциклів. Принципово важливим тут є знаходження 
оптимального співвідношення між обсягом засобів, 
спрямованих на переважну дію на окремі складові 
підготовленості, обумовлене логікою планомірного 
становлення спортивної майстерності, і всіма інши-
ми засобами. Якщо це співвідношення є оптималь-
ним, то воно визначає формування заданих пере-
важних адаптаційних реакцій і розвиток відповідно-
го відставленого тренувального ефекту в органічній 
єдності і тісному взаємозв’язку з іншими компонен-
тами підготовленості спортсмена. Недостатній обсяг 
засобів, покликаних стимулювати ті чи інші складові 
підготовленості у відповідності з переважними за-
вданнями конкретного періоду чи етапу підготовки, 
не дозволяє достатньою мірою стимулювати адап-

таційні реакції і не дасть очікуваного ефекту. Надто 
великий обсяг таких засобів, по-перше, може стати 
ризиком для переадаптації відповідної функціональ-
ної системи, а, по-друге, приводить до порушення 
оптимального співвідношення, дисбалансу різних 
сторін підготовленості, при якому різкий приріст рів-
ня окремих якостей і здібностей не підтримується 
збалансованим зв’язком з іншими.

Використання послідовно-паралельного під-
ходу до розвитку різних складових підготовленості 
обумовлене наступним:

 • необхідністю створення достатніх за величи-
ною тренувальних стимулів, здатних викликати 
протікання відповідних адаптаційних реакцій;

 • необхідністю підтримання балансу між різними 
сторонами підготовленості та їх складовими, 
недопущення явної десинхронізації між ними;

 • необхідністю реалізації вимог раціональної ме-
тодики становлення різних сторін підготовлено-
сті, яка передбачає нашарування тренувальних 
дій тієї чи іншої переважної спрямованості на 
тренувальний ефект, викликаний попередніми 
діями;

 • необхідністю вирішення задач, характерних 
для різних структурних утворень тренувального 
процесу, – періодів та етапів підготовки, мезо- і 
мікроциклів.
При дотриманні цих вимог слід розуміти, що 

раціональна періодизація тренування при розвитку 
окремих рухових якостей (рис. 18.1) або вдоскона-
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ленні окремих сторін підготовленості (табл. 18.1) не 
тотожна періодизації тренувального процесу, коли 
йдеться про становлення цілісних (інтегральних) 
станів – високої підготовленості, найвищої готовно-
сті до змагань. Локальна інформація, яка стосується 
періодизації тренувального процесу при розвитку 
або становленні численних компонентів підготовле-
ності, що стосуються фізичної, технічної, тактичної 
чи психологічної сторін, є складовою частиною ем-
піричної основи теорії періодизації. Вона може вико-
ристовуватися як основа для розробки методичних 

правил і установок, розширення можливостей реалі-
зації закономірностей та принципів і т. д., але ніяк не 
може бути перенесена на явище принципово іншого 
порядку  – стан високої підготовленості і найвищої 
готовності до головних змагань. Оптимальна періо-
дизація процесу розвитку максимальної сили чи ае-
робної продуктивності принципово відрізняється від 
періодизації тренувального процесу, завданням яко-
го є планомірне становлення стану найвищої готов-
ності до головних змагань  – багатокомпонентного 
стану, який залежить від багатьох відносно стабіль-

РИСУНОК 18.1 – Динаміка 
співвідношення засобів різної 
переважної спрямованості 
в 4-тижневих мезоциклах 
у процесі швидкісно-силової 
підготовки: 1 – сила,  
2 – потужність, 3 – швидкість 
(Kirby et al., 2010)

Підготовчий період Змагальний період

Загальнопідготовчий етап Спеціальнопідготовчий етап Етап безпосередньої підготовки  
до змагань

Участь  
у змаганнях

Формування і вдосконалення 
спеціалізованих сприйняттів, 
психомоторних реакцій, м’язово-рухових 
відчуттів, психічних процесів, необхідних 
для вдосконалення в конкретному 
виді спорту
Формування індивідуального стилю 
самоконтролю за виконанням рухових 
дій. Визначення індивідуальної 
оптимальної стратегії і тактики психолого-
педагогічних дій
Формування навичок саморегуляції станів 
(вміння довільно розслабляти м’язи, 
використовувати прийоми саморегуляції 
і самомобілізації). Визначення провідного 
типу мислення 
Створення уявлень про рухову дію 
як програму її реалізації 
Формування уявлень про суворе 
диференціювання м’язових зусиль, 
часових параметрів рухів 
Формування сенсорного і моторного 
компонентів установок 
Здатність до перебудови рухових дій 
у відповідності зі змінюваними ситуаціями
Виховання навичок самостійності, 
актуальних вольових якостей

Формування властивостей, 
якостей особистості 
спортсмена, які обумовлюють 
успішність і стабільність 
змагальної діяльності 
Вдосконалення відображення 
адекватної реакції 
на екстремальні умови 
діяльності
Координація діяльності різних 
аналізаторів з діяльністю 
м’язово-рухового апарату 
Узгодженість прихованого 
періоду дій (тактичного 
мислення) і відкритого періоду 
(здійснення прийнятого 
рішення) 
Сенсомоторна координація 
Прийоми психологічної дії на 
суперника і вміння маскувати 
власні наміри 
Формування тактичного 
мислення (дійсність, 
ситуаційний характер, 
гнучкість і швидкість рішень) 
Формування впевненості 
у досягненні поставленої мети

Впевненість у власних силах, 
самооцінка перспектив
Мотивація на досягнення успіху
Існуючі особистісні комплекси 
Рівень самооцінки і домагань
Рівень сформованості 
компонентів психологічного 
стану (настрою, бажання 
і готовності змагатися, 
ситуативної тривоги) 
Прояв психічних якостей, 
які забезпечують сприйняття 
інформації (об’єм 
і переключення уваги, швидкість 
сприйняття зміни ситуації, 
швидкість оперативного 
мислення, точність оперативної 
пам’яті) 
Передбачення дій суперника 
і прогнозування наступних 
подій 
Психологічне моделювання 
умов наступної боротьби 
Врахування схильності 
спортсмена до індивідуальної 
стратегії поведінки в тактичній 
боротьбі

Стійкість мотивації 
на досягнення 
успіху 
Адекватний рівень 
самооцінки
Оптимальний 
рівень збудження
Самоконтроль 
емоційних проявів
Прояв стійкості 
рухових навичок
Орієнтація 
на соціальні 
цінності
Подолання 
психічних бар’єрів 
і внутрішніх страхів 
при боротьбі  
з конкретним 
суперником
Вміння 
концентрувати 
увагу на рішенні 
головної задачі

ТАБЛИЦЯ 18.1 – Періодизація процесу психологічної підготовки кваліфікованих спортсменів (Balague, 2000)
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них і лабільних компонентів. І тут неминучі проти-
річчя між раціональною періодизацією при розвитку 
окремих компонентів підготовленості і періодизаці-
єю, орієнтованою на планомірне становлення всієї 
сукупності компонентів та їх інтеграцію в єдине ціле. 
Ці суперечності необхідно долати як щодо обсягу 
засобів, спрямованих на становлення різних складо-
вих спортивної майстерності, так і щодо їх співвідно-
шення в структурах макроциклу.

Теорія періодизації вимагає, щоб поза залеж-
ністю від стратегії періодизації, яка використовуєть-
ся спортсменом, тренувальний процес упродовж 
будь-якого макроциклу був елементом не тільки ці-
лісної річної, а й багаторічної підготовки, спирався 
на стан спортсмена, забезпечений попередньою ро-
ботою, і зумовлював зміст наступної. У відповідності 
з цим кожен макроцикл у структурі річної підготовки, 
поза залежністю від їх кількості, не є самостійною 
одиницею. Він тісно пов’язаний з попередніми і од-
ночасно визначає зміст наступних. І ця взаємозалеж-
ність макроциклів зростає зі збільшенням їх кілько-
сті протягом року. Тому різні схеми багатоциклової 
періодизації можуть бути представлені як у вигляді 
системи відносно самостійних макроциклів, так і у 
вигляді цілісного річного макроциклу, на ранніх ета-
пах якого у відповідності з вимогами спортивного 
календаря в процес базової підготовки вводяться 
нетривалі структури спеціального характеру, а на-
далі, в процес спеціальної підготовки,  – структури 
базової спрямованості, які запобігають небажаним 
процесам деадаптації.

На жаль, цього не хочуть розуміти ініціатори 
всілякого роду «блочних» концепцій періодизації 
підготовки спортсменів, що мають у своїй основі 
чергування стандартних блоків, зміст яких підпоряд-
кований виключно найближчим задачам – більш або 
менш успішному виступу в чергових змаганнях (Бон-
дарчук, 2000; Plisk, Stone, 2003; Stone et al., 2007; 
Иссурин, 2010). Найдивніше те, що підставою для по-
дібних рекомендацій нерідко є не об’єктивні законо-
мірності становлення спортивної майстерності і під-
готовки до змагань, а посилання на потреби тренерів, 
які бажають забезпечити участь своїх учнів у великій 
кількості змагань (Иссурин, 2010). Важко уявити со-
бі більш дивну аргументацію. Адже всім зрозуміло, 
що одні тренери прагнуть підготувати своїх учнів до 
видатних результатів, успіхів на Олімпійських іграх і 
чемпіонатах світу, інших важливих змаганнях, а ін-
ші готові задовольнятися успіхами у змаганнях дітей 
і підлітків або в численних комерційних змаганнях. 
Тому не думка тренерів повинна визначати структуру 
і зміст процесу підготовки, а загальна стратегія роз-
витку спорту в країні, яка, як правило, орієнтована 
на максимальне розкриття індивідуальних здібнос-

тей кожного спортсмена і досягнення найкращих 
результатів у найбільших і найпрестижніших змаган-
нях. І як тільки буде визначена така стратегія, то тра-
диційна теорія періодизації річної підготовки постане 
не як архаїчна, що не відповідає запитам сучасного 
спорту, а як прогресивна, яка дозволяє повністю 
розкрити індивідуальні задатки спортсмена і реалізу-
вати їх у найпрестижніших змаганнях.

Сьогодні це добре розуміють усі провідні фахів-
ці, які працюють у сфері теорії та методики підготовки 
спортсменів високої кваліфікації, а також переважна 
більшість успішно працюючих тренерів. Глибокий 
аналіз практичної діяльності понад 100 найвідомі-
ших тренерів світу зі США, Канади, Австралії, Німеч-
чини, Китаю, Норвегії, Угорщини, Великобританії, 
Японії, Росії, України і низки інших країн, а також їх 
численних публікацій та інтерв’ю показав: коли ста-
виться завдання максимально ефективної підготовки 
до Олімпійських ігор, практично немає фахівців, які 
будували б підготовку своїх учнів не на основі тра-
диційної системи періодизації, що була найбільш 
фундаментально розроблена в СРСР і отримала 
розвиток у різних країнах світу. У теорію і практи-
ку підготовки спортсменів різних країн також міцно 
увійшов понятійно-термінологічний апарат, запро-
понований свого часу Л. П. Матвеєвим. Згідно з ним 
у структурі річної підготовки виділяються макроцик-
ли, періоди, етапи, мезоцикли, мікроцикли та ін. Ще 
у 1990-х роках його почали широко використовувати 
фахівці Австралії, а протягом останнього десятиліт-
тя – практично всі фахівці країн Західної Європи та 
переважна більшість тренерів і наукових працівників 
США  – країни, яка зазвичай малосприйнятлива до 
широкого використання зарубіжного досвіду і знань.

Періодизація річної підготовки 
в системі багаторічного 
вдосконалення

Упродовж багатьох років теорія періодизації річної 
підготовки всім своїм змістом була орієнтована на 
розробку проблеми підготовки спортсменів високо-
го класу, які перебували на етапах підготовки до най-
вищих досягнень і максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей. Що стосується інших етапів 
багаторічного вдосконалення, то щодо них не сфор-
мовані ні достатня емпірична основа, ні відповідні 
теоретичні положення. Це призвело до неповної та 
суперечливої інформації у спеціальній літературі, а 
також до неприйнятного перенесення положень те-
орії, що стосуються спорту найвищих досягнень, на 
дитячо-юнацький спорт. Дійшло до того, що одно-
циклову систему періодизації річної підготовки, яка 
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всім своїм змістом спирається на емпіричну базу, 
отриману виключно на матеріалі підготовки спортс-
менів найвищого класу, рекомендується використо-
вувати як основну щорічну тренувальну модель для 
новачків і спортсменів молодшого віку (Bompa, Haff, 
2009; Иссурин, 2010; G. Haff, E. Haff, 2012).

Важко зрозуміти, що стало підставою для 
подібних рекомендацій. Адже фактологічною ос-
новою класичної теорії починаючи від концепції 
Л. П. Матвеєва (1964) і включаючи чимало наступних 
робіт, виконаних протягом майже 50 років, завжди 
був і залишається виключно спорт найвищих досяг-
нень. І важко навіть припустити, до яких негативних 
наслідків щодо ефективності підготовки і здоров’я 
юних спортсменів може призвести реалізація зако-
номірностей і принципів, характерних для підготов-
ки дорослих спортсменів високої кваліфікації. Це 
підтверджує і практика світового спорту, відповідно 
до якої переважна більшість юних спортсменів, що 
орієнтовані на досягнення найвищих результатів 
у змаганнях для дітей, підлітків та юнаків і будують 
відповідним чином процес підготовки протягом року, 
надалі втрачають реальні перспективи на досягнен-
ня успіху у змаганнях дорослих спортсменів.

Таким чином, класична теорія періодизації річ-
ної підготовки, орієнтована на спортсменів висо-
кого класу, які планомірно готуються до головних 
змагань року, вимагає поглиблення і розширення з 
урахуванням завдань і особливостей підготовки на 
різних етапах багаторічного вдосконалення. Воно 
повинно відбуватися в єдності з формуванням теорії 
періодизації багаторічної підготовки, орієнтованої на 
закономірності і принципи, що забезпечують кож-
ному спортсмену максимально доступний для нього 
результат на етапі підготовки до найвищих досягнень 
і демонстрацію найвищих результатів упродовж три-
валої стадії, яка об’єднує три заключні етапи бага-
торічної підготовки  – максимальної реалізації інди-
відуальних можливостей, збереження і поступового 
зниження результатів.

У 17-й главі відмічалось, що на перших двох 
етапах багаторічної підготовки (початкової і попе-
редньої базової) питання про періодизацію річної 
підготовки з орієнтацією на формування найвищої 
готовності до змагань взагалі не стоїть. На цих двох 
етапах, тривалість яких зазвичай становить від 4 до 
6 років, відбувається планомірне збільшення обсягу 
тренувальної роботи – з 2–3 тренувальних занять на 
тиждень загальною тривалістю 3–4 год до 4–6 за-
нять і 6–10 год. Основна спрямованість роботи – різ-
нобічна фізична (особливо координаційна) і техніч-
на підготовка. Принципово важливими є відсутність 
вираженої втоми після виконання програм занять, 
широке використання ігрового і змагального мето-

дів при виконанні різних вправ та їх комплексів, ви-
ключна багатоманітність та емоційна насиченість тре-
нувальних програм. Ігровий і змагальний характер 
вправ не повинен заважати досягненню головної ме-
ти – різнобічному технічному вдосконаленню та ко-
ординаційній підготовці. Що стосується навантажень 
тренувальних занять, то вони повинні виключати 
розвиток тяжкої втоми. Вправи, які вимагають прояву 
швидкісних здібностей або витривалості, займають 
у тренувальному процесі незначний обсяг і засто-
совуються епізодично на фоні повного відновлення. 
Рішення задач різнобічної фізичної підготовки на ета-
пах багаторічної підготовки значною мірою є супутнім 
ефектом технічної та координаційної підготовки.

У другій половині етапу попередньої базової під-
готовки поступово вводяться контрольні змагання, які 
проводяться за спрощеною програмою, включають 
різні компоненти змагальної діяльності. Слід усіляко 
заохочувати прагнення юних спортсменів до змагань 
як при виконанні тренувальних програм, так і при уча-
сті у різних змаганнях. Небезпека виникає тоді, коли 
змагальний результат стає основним критерієм ефек-
тивності тренувального процесу і робиться акцент на 
періодизацію річної підготовки, орієнтовану на успіх у 
конкретних змаганнях, що неминуче приводить до ву-
зької спеціалізації, реалізації тренувальних програм, 
характерних для дорослих спортсменів. Тому прин-
ципово важливим моментом побудови підготовки на 
цьому етапі є відсутність річної періодизації, спрямо-
ваної на досягнення високих результатів у змаганнях 
вікової групи. Всі змагання повинні природно впису-
ватися в тренувальний процес.

На превеликий жаль, у ряді робіт періодизація 
річної підготовки рекомендується вже на третьому і 
четвертому роках багаторічного вдосконалення на 
основі двох макроциклів з періодами базової підго-
товки, змагальними і перехідними (Madsen, Wilke, 
1983; Olbrecht, 2007; и др.). Такі рекомендації по-
милкові, оскільки відводять процес підготовки юних 
спортсменів у недопустиме русло форсування.

Необхідно відмітити, що вікові особливості ді-
тей на другому етапі багаторічної підготовки (зазви-
чай це віковий діапазон 12–15 років) дозволяє їм 
виконувати досить великі обсяги роботи аеробної 
спрямованості, розвивати витривалість. Однак ак-
центувати увагу на цій роботі на шкоду різнобічній 
технічній та координаційній підготовці недоцільно.

Тренувальний процес на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки здійснюється в умовах, ко-
ли вже досить чітко визначена схильність спортсме-
на до досягнень у тому чи іншому виді змагань. Кіль-
кість тренувальних занять у тижневих мікроциклах 
збільшується до 6–9, обсяг роботи протягом тижне-
вого мікроциклу – до 15–16 год. Підготовка певною 
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мірою передбачає спеціалізований характер і вже 
пов’язана з основною змагальною діяльністю. Це 
тягне за собою і відповідну періодизацію підготов-
ки, в якій формування базових (фундаментальних) 
компонентів підготовленості передує спеціалізова-
ній підготовці, що завершується участю у змаганнях 
вікових груп.

Найбільш популярними в більшості видів спор-
ту на цьому етапі багаторічної підготовки є одноци-
клова і двоциклова моделі періодизації. Можливе 
використання і трициклової. Однак у цьому випадку 
перший макроцикл тривалістю 14–16 тижнів носить 
переважно базовий характер з нечітко вираженою 
спеціальною підготовкою та відсутністю етапу безпо-
середньої підготовки до змагань, за винятком кількох 
днів із невисоким навантаженням, які їм передують. 
Два наступні макроцикли тривалістю по 16–18 тиж-
нів за своїм змістом повністю відповідають традицій-
ній двоцикловій моделі періодизації. Завершує рік 
зазвичай 4–5-тижневий перехідний період.

Таким чином, загальна структура річної підго-
товки на цьому етапі багаторічного вдосконалення 
вже відповідає тій, яка використовуватиметься нада-
лі. Що ж стосується профілактики форсованої підго-
товки, то вона забезпечується, по-перше, відносно 
невеликим сумарним обсягом роботи, який не пови-
нен перевищувати 50–55 % максимальних показни-
ків, характерних для підготовки на наступних етапах, 
а, по-друге, в 1,3–1,5 раза більшою тривалістю під-
готовчих періодів у структурі макроциклів (Плато-
нов, 2004, 2013).

Фахівці справедливо відмічають, що періоди-
зація спортивної підготовки на цьому етапі повинна 
забезпечувати планомірне вдосконалення в органіч-
ному взаємозв’язку з віковим розвитком дитини і не 
бути пов’язаною з цілеспрямованою підготовкою до 
змагань, які організовують національні та міжнарод-
ні спортивні федерації (Michely, Mountjoy, 2009).

На етапі підготовки до найвищих досягнень 
реалізуються варіанти періодизації річної підготовки, 
які дозволяють спортсменам якнайповніше реалізу-
вати індивідуальний потенціал, вийти на максималь-
но можливий для вікової зони рівень підготовленості 
і спортивних досягнень. Рівень майстерності на цьо-
му етапі ще не зв’язує спортсменів з необхідністю 
участі у значній кількості різних змагань, і вони ма-
ють можливість підпорядковувати весь процес річної 
підготовки досягненню найвищого стану готовності у 
головних змаганнях року, які зазвичай проводяться 
в кінці літа чи в кінці зими – на початку весни (в зи-
мових видах спорту).

Найбільш популярною і доцільною для цього 
етапу у більшості видів спорту є двоциклова система 
побудови річної підготовки. У ній перший макроцикл, 

поряд з підготовкою до змагань, які його завершу-
ють, спрямований на створення необхідних переду-
мов для успішної підготовки в другому макроциклі, 
що завершується головними змаганнями року.

Не виключається застосування і трициклової 
моделі періодизації річної підготовки. Однак при її 
реалізації весь зміст підготовки повинен бути орієн-
тований на досягнення стану найвищої готовності у 
головних змаганнях року. Підготовка диференцію-
ється в залежності від специфіки виду спорту, кален-
даря спортивних змагань. Для футболістів найбільш 
ефективною виявляється одноциклова модель з не-
тривалим підготовчим періодом і тривалим змагаль-
ним, для велосипедистів-шосейників – також одно-
циклова, однак з рівними за тривалістю підготовчим і 
змагальним періодами, для лижників і біатлоністів – 
одноциклова, але з тривалим підготовчим і менш 
тривалим змагальним.

Спортсменам, які спеціалізуються у стаєрських 
дисциплінах різних видів спорту, в силу особливос-
тей розвитку профільних рухових якостей, підви-
щення можливостей систем енергозабезпечення, 
становлення техніко-тактичної майстерності краще 
віддати перевагу одно- і двоцикловим моделям пері-
одизації. Для тих же спортсменів, які спеціалізуються 
у швидкісно-силових видах спорту, спринтерських 
видах змагань циклічних видів спорту, до більшого 
ефекту може привести трициклова періодизація.

На етапі максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей спортсмен перебуває в тій 
частині спортивної кар’єри, в якій тренувальна діяль-
ність вже повинна бути органічно пов’язана з актив-
ною участю у великій кількості змагань. На цей етап 
припадає й оптимальна вікова зона, впродовж якої 
спортсмен спроможний підвищувати рівень досяг-
нень і добитися максимально доступного індивіду-
ального результату.

Коли йдеться про цілеспрямовану підготовку до 
головних змагань року і підпорядкування їй участі у 
всіх інших змаганнях, найкращий результат може 
бути досягнутий одноцикловою і двоцикловою пері-
одизацією, рідше – трицикловою. При цьому чимало 
фахівців вважають, що найкраще віддати перевагу 
одноцикловій моделі з елементами двоциклової. В 
цьому плані дещо несподіваними виявилися реко-
мендації Американської асоціації тренерів з плавання 
(ASCA), яка в попередні роки мало цікавилася про-
блемою періодизації річної підготовки, орієнтуючись 
на традиційну для США двоциклову (двосезонну) 
модель. Прагнення підвищити ефективність участі у 
головних змаганнях (чемпіонати світу, Ігри Олімпі-
ад) привело до того, що спочатку чимало провідних 
тренерів США у традиційній двоцикловій системі пе-
ріодизації постійно зміщували акценти, підпорядко-
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вуючи зміст першого макроциклу успішній побудові 
підготовки до другого і піднімаючи значимість голов-
них міжнародних змагань року (передусім Ігор Олім-
піад) над усіма іншими (Quick, 1994; Schubert, 1994; 
Jochums, 2001, 2005; Sterkel, 2001; Reese, 2004; и др.). 
Відтак ASCA прийняла дещо несподіване рішення – 
визначила як основну сучасну модель періодизації 
одноциклову (рис. 18.2). При цьому додані до цієї 
моделі розгорнуті методичні рекомендації повністю 
відповідають змісту робіт східноєвропейських фа-
хівців 1970–1990-х років. Дуже тривалий підготовчий 
період (8 місяців) поділений на два етапи – загаль-
нопідготовчий і спеціальнопідготовчий, далі йдуть 
змагальний і перехідний періоди. Вся термінологія 
(макроцикли, мезоцикли, мікроцикли та ін.), основні 
принципи, біологічні передумови якнайповніше від-
повідають традиційній теорії періодизації.

Однією цією публікацією ASCA припинила дис-
кусію про актуальність традиційної теорії та одно-
циклової моделі періодизації для сучасного спорту 
найвищих досягнень і необхідність пошуку «нових 
концепцій», «альтернативних підходів», «блокових» 
систем та ін. Підставою для такого твердження є 
найвища кваліфікація, авторитет і найгостріша кон-
куренція в американському тренерському корпусі. 
У жодній країні світу і в жодному виді спорту вже 
впродовж понад двох десятиліть немає школи, яка 
могла б скласти конкуренцію американській за сво-
єю ефективністю. Підтвердженням цього є солідна 
перевага плавців США на світовій арені, величезний 
внесок плавців у загальнокомандні успіхи спортсме-
нів США на Іграх Олімпіад 1992–2012 рр.

У роки, коли не проводяться Олімпійські ігри і 
чемпіонати світу, найсильнішим спортсменам кра-
ще віддати перевагу трицикловим і багатоцикловим 
(4–7 макроциклів) моделям періодизації. Такі моделі 
менш ефективні щодо вірогідності досягнення най-
вищого результату у головних змаганнях року, однак 
дозволяють багаторазово і досить успішно стартува-
ти у змаганнях, що завершують кожен з макроциклів 
(Платонов, 1997, 2004, 2012).

Етап максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей, як відомо, може розтягнутися на 
8–10 років і більше. Впродовж цього часу дуже важ-
ливо використовувати різні моделі періодизації річ-
ної підготовки  – від двоциклової чи одноциклової 
до багатоциклових. Вибір тієї чи іншої з них, як уже 
відмічалось, обумовлюється календарем змагань, 
віком спортсмена, задачами, які стоять перед ним у 
конкретному році, обраною стратегією періодизації 
річної підготовки.

Чергування різних моделей періодизації річної 
підготовки є й ефективним засобом різноманітності 
тренувального процесу, підвищення його ефектив-

ності і продовження спортивної кар’єри спортсменів. 
Стандартна періодизація, яка повторюється з року 
в рік, стає звичною для спортсмена, обмежує його 
адаптаційні можливості, а при постійному збільшенні 
обсягу й інтенсивності роботи пов’язана з ризиком 
перенапруження функціональних систем. Різкий пе-
рехід від однієї схеми до іншої (наприклад, від одно-
циклової до п’ятициклової, а потім до двоциклової) 
значною мірою знімає ці проблеми.

Слід відмітити, що для цього етапу багаторічної 
підготовки характерні не тільки чергування різних 
моделей періодизації річної підготовки, а й широ-
ка варіативність основних параметрів тренувальної 
роботи. В одні роки спортсмени можуть викону-
вати величезні обсяги роботи – до 1400–1500 год 
при кількості тренувальних занять в ударних мік-
роциклах до 12–15, загальній кількості занять до 
600–700. В інші навантаження може бути різко 
знижене – до 900–1000 год, 8–10 занять в ударних 
мікроциклах, 350–400 занять протягом року. Увага 
в цьому випадку зміщується на якісні характеристи-
ки тренувальної роботи, особливо ті, які передба-
чають виконання вправ з високою інтенсивністю в 
умовах повного відновлення після навантажень, які 
їм передували.

Сучасна практика підготовки видатних спорт-
сменів свідчить про виключно великі коливання в 
об’ємних характеристиках тренувального процесу 
на цьому і наступних етапах багаторічної підготов-

РИСУНОК 18.2 – Структура річного макроциклу для плавців 
національного рівня, які готуються до досягнення найви-
щих результатів у головних змаганнях року (Leonard, 2008)
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ки. Чималою мірою це обумовлено індивідуальними 
особливостями спортсменів, змістом процесу під-
готовки в попередні роки. Одні спортсмени реагу-
ють ефективною адаптацією на виключно об’ємну 
й інтенсивну роботу. Наприклад, видатний росій-
ський велогонщик В’ячеслав Єкімов при підготовці 
до Ігор Олімпіади 1988 р., будучи в 22-річному віці, 
виконав виключно великий сумарний обсяг роботи 
(понад 46 тис. км), плануючи щоденно до чотирьох 
тренувальних занять. Через багато років, готуючись 
до Ігор Олімпіад 2000 і 2004 рр., на яких завоював 
золоті медалі, він тренувався так само напружено – 
сумарний річний обсяг роботи понад 40 тис. км, у то-
му числі близько 20 тис. – змагальний обсяг. І це на 
35-му і 39-му роках спортивної кар’єри. Зовсім інша 
побудова підготовки була характерна для видатної 
української легкоатлетки Наталії Добринської – чем-
піонки Ігор 2008 р. в семиборстві, чемпіонки і ре-
кордсменки світу в п’ятиборстві (2012). У спортсмен-
ки в віці 15–18 років була закладена потужна функці-
ональна основа, яка дозволяла їй вже у віці 20 років 
вийти на рівень найвищих досягнень. Після цього 
вона прогресувала протягом 10 років, планомірно 
поліпшуючи результати. Однак в основу її тренуваль-
ного процесу були покладені виключно якісні харак-
теристики – цілеспрямоване використання широко-
го кола спеціальнопідготовчих і змагальних вправ. 
При цьому кожна спеціальна вправа була суворо 
орієнтована на конкретний елемент технічної майс-
терності, тому варіювання інтенсивністю і тривалістю 
роботи, її поєднання з відпочинком забезпечували 
розвиток рухових якостей, їх тісний взаємозв’язок з 
техніко-тактичною майстерністю. Орієнтація на якіс-
ні характеристики тренувального процесу вимагала 
різного сумарного обсягу річної тренувальної ро-
боти, який у Добринської в найбільш напружені та 
успішні роки становив близько 400 год приблизно 
при 200 тренувальних заняттях. В її ж основних кон-
куренток обсяг тренувальної роботи був у 2–3 рази 
більший – до 500–550 занять і 1100–1300 год (До-
брынская, 2014).

Водночас таку саму методику підготовки на ета-
пах максимальної реалізації індивідуальних можли-
востей і збереження найвищої спортивної майстер-
ності свого часу використовував дворазовий олім-
пійський чемпіон у спринтерському бігу Валерій Бор-
зов. Він тренувався не частіше 5 разів на тиждень, 
однак показав на Іграх Олімпіади 1972 р. результат у 
бігу на 200-метровій дистанції, який дозволив би йо-
му виграти золоту медаль на Іграх Олімпіади 2000 р. 
(Борзов, 2014).

Така сама картина простежується і при аналізі 
процесу підготовки багатьох інших видатних спорт-
сменів. Наприклад, показано, що в тренуванні бігу-

нів-марафонців одного і того самого класу існує чо-
тирикратна відмінність в обсягах бігової підготовки 
(Lambert, Keytel, 2000).

Таким чином, дані передової спортивної прак-
тики свідчать про виключно великі індивідуальні від-
мінності в реакції організму на навантаження, осо-
бливості протікання процесів адаптації і деадаптації, 
великі відмінності у величинах навантаження, що за-
безпечують збереження адаптаційних реакцій щодо 
базових компонентів підготовленості.

Періодизація підготовки на етапах збережен-
ня найвищих досягнень і поступового знижен-
ня результатів характеризується різноманітністю 
стратегій, використанням різних моделей, широким 
розкидом в обсягах тренувальної роботи, великими 
коливаннями у співвідношенні засобів різної пере-
важної спрямованості і динаміки навантаження.

Вік спортсменів, рівень їх досягнень, наявність 
резервів збереження майстерності, спортивна спе-
ціалізація, календар змагань і стратегія підготовки, 
соціальні умови та інші фактори визначають вибір 
моделі періодизації. Спортсмени, схильні до числен-
них стартів у різного роду змаганнях, орієнтуються 
на багатоциклові моделі, а спортсмени, які прагнуть 
до успіху у найпрестижніших змаганнях, можуть бу-
дувати підготовку на основі одно- і двоциклових.

Підготовка на цих етапах зазвичай пов’язана з 
істотним зниженням загального обсягу роботи по-
рівняно з періодом найбільш напруженої підготовки 
в спортивній кар’єрі. Зазвичай це зниження стано-
вить 20–40 %, що не допускає істотного розвитку 
процесів деадаптації щодо різних сторін підготов-
леності (насамперед можливостей систем енергоза-
безпечення), однак дозволяє сконцентрувати увагу 
на якісних характеристиках тренувального процесу, 
є гарантією профілактики перенапруження функціо-
нальних систем.

Змагання в системі періодизації 
річної підготовки

У спортивних змаганнях відбувається максимальна 
реалізація можливостей спортсменів і команд, зі-
ставлення рівня їх підготовленості, досягнення най-
вищих результатів, перемог, встановлення рекордів. 
Спортивні змагання  – своєрідна модель людських 
стосунків, які реально існують у світі: боротьби, пе-
ремог і поразок, спрямованості до постійного вдо-
сконалення, прагнення до найвищих результатів, до-
сягнення творчих, престижних і матеріальних цілей. 
У змаганнях виявляються дієвість організаційних і 
матеріально-технічних основ підготовки, системи 
відбору і виховання спортивного резерву, кваліфіка-
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ція тренерських кадрів та ефективність системи під-
готовки фахівців, рівень спортивної науки і результа-
тивність системи науково-методичного і медичного 
забезпечення підготовки та ін.

Виключно велика роль змагань як важливого 
фактора підвищення ефективності процесу підготов-
ки спортсменів. Змагальна боротьба є незамінним за-
собом мобілізації наявного функціонального потенці-
алу організму спортсмена, подальшої стимуляції його 
адаптаційних реакцій, виховання психічної стійкості 
до складних умов змагальної діяльності, відпрацю-
вання ефективних техніко-тактичних рішень.

У сучасній практиці можна виділити три основ-
них підходи до планування змагальної діяльності, 
які чималою мірою визначають вибір стратегії пе-
ріодизації річної підготовки. Перший з них пов’яза-
ний з прагненням спортсменів стартувати якомога 
частіше, добиваючись високих спортивних резуль-
татів у кожному змаганні. Другий підхід передбачає 
малоінтенсивну змагальну практику, а вся увага 
спорт сменів концентрується на підготовці до го-
ловних змагань сезону. Третій підхід спирається на 
значну, але суворо диференційовану змагальну ді-
яльність: підготовчі, контрольні і попередні змаган-
ня використовуються насамперед як засіб підготов-
ки; завдання досягнення максимально доступних 
результатів у них не ставляться. Вся система підго-
товки концентрується на необхідності досягнення 
високих результатів у відбіркових і особливо в го-
ловних змаганнях.

Перший підхід дозволяє спортсменам широко 
використовувати змагання як засіб і метод підготовки 
та контролю за ефективністю тренувального проце-
су. Вони адаптуються до умов змагань і виявляють-
ся здатними показувати доволі стабільні результати, 
довго утримувати стан високої готовності до стартів. 
Однак постійне прагнення до досягнення високих 
спортивних результатів у різних змаганнях пов’язане 
з надмірними нервово-психічними навантаженнями, 
порушенням основних закономірностей побудови 
тренувального процесу, звиканням до умов змагань. 
При такому підході спортсмени, як правило, виявля-
ються нездатними до демонстрації дійсно видатних 
результатів у головних змаганнях.

Другий підхід є недостатньо ефективним при  
підготовці спортсменів найвищої кваліфікації. По- 
перше, обмежена змагальна практика позбавляє 
спортсмена одного з найважливіших факторів, що 
забезпечують подальший розвиток пристосувальних 
реакцій добре адаптованого організму. По-друге, 
недостатній змагальний досвід часто не дозволяє 
повноцінно реалізувати у змаганнях техніко-тактич-
ний і функціональний потенціал. Пов’язано це з тим, 
що при такій підготовці змагання приховують багато 

несподіваного, а зустріч із будь-яким несподіваним 
фактором викликає в організмі передусім реакцію 
тривоги, яка емоційно замальовує майбутню діяль-
ність (Келлер, 1995). Непередбачуваність розвитку 
змагальної ситуації, непідготовленість організму до 
її вирішення викликають стресову реакцію і можуть 
привести до низьких результатів.

Третій підхід найбільш доцільний, оскільки доз-
воляє використати переваги й одночасно згладити 
недоліки двох перших. При цьому слід враховува-
ти, що для успішної змагальної діяльності важливі 
найтонші інтимні налаштування – найвищий ступінь 
координації всіх складових підготовленості спорт-
смена. Моделювання у підготовчих, попередніх, 
контрольних змаганнях умов, адекватних цілям і за-
дачам етапів і періодів підготовки спортсмена, при-
водить у дію ті адаптаційні механізми організму, які 
дозволяють в екстремальних ситуаціях відбірних і 
головних змагань повною мірою реалізувати підго-
товленість спортсмена та досягти високих і стабіль-
них результатів.

Відомо, що змагання є потужним засобом під-
готовки щодо всіх компонентів підготовленості, осо-
бливо тих, які пов’язані з психологічною і тактичною 
підготовкою. При цьому роль змагань як ефектив-
ного засобу підготовки не однакова в різних видах 
спорту. Наприклад, у спортивних іграх, в яких тільки 
офіційним змаганням відводиться до 60–70 і більше 
днів протягом року, змагальна діяльність стає одним 
з найважливіших факторів ефективної підготовки. Ще 
вища роль змагань у велосипедному спорті (шосе). 
Велосипедисти високого класу впродовж року беруть 
участь у різних багатоденних і одноденних гонках, 
долаючи за 110–120 змагальних днів до 20 тис. км. 
Для багатьох спортсменів, які протягом року долають 
30–40 тис. км, змагальна діяльність є найважливішою 
частиною не тільки техніко-тактичної і психологічної 
підготовки, а й спеціальної фізичної.

У багатьох видах спорту останніми роками про-
явилося прагнення до мінімізації кількості змагань з 
тим, щоб вони не обмежували можливість якісної і 
повноцінної підготовки до найважливіших змагань, 
не ускладнювали процес раціональної періодизації 
річної підготовки. Так, наприклад, сталося в легкій 
атлетиці. Професіоналізація і комерціалізація цього 
виду спорту в 1980–1990-х роках привели до різкої 
інтенсифікації змагальної діяльності, безсистемної 
участі спортсменів у великій кількості (нерідко понад 
20) змагань. Це негативно позначилося на рівні май-
стерності спортсменів, кількості виступів зі світови-
ми, олімпійськими і континентальними рекордами. У 
наступні роки система змагань була впорядкована, 
кількість змагань у провідних спортсменів скороти-
лася в 1,5–2 рази, що дозволило підвищити якість 
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підготовки спортсменів, збільшити тривалість їх 
спортивної кар’єри, результативність виступів у від-
повідальних змаганнях.

Провідні фахівці Австралії, які значною мірою 
визначили досягнення плавців цієї країни на Іграх 
Олімпіад 2000–2008 рр., Білл Світенхем і Джон Ат-
кінсон (Sweetenham, Atkinson, 2003), стверджують, 
що протягом року не можна планувати більше 12 три-
денних змагань по шість у кожному з двох макроцик-
лів, а загальна кількість змагальних днів не може 
перевищувати 30–36. При цьому найвищі результа-
ти можуть плануватися лише в головному змаганні 
циклу, на що і спрямована вся система підготовки. 
Участь в інших змаганнях повинна бути підпорядко-
вана планомірній підготовці до головних змагань, в 
яких плавці повинні бути готовими показати свій най-
кращий результат. Якщо результат буде гірший ніж 
на 1 % за кращий, то підготовка була нераціональ-
ною. У всіх інших змаганнях результати можуть бути 
істотно нижчими – до 3–4 % найкращого. Підготов-
ка до головних змагань молодих спортсменів, які пе-
ребувають у системі багаторічної підготовки на етапі 
підготовки до найвищих досягнень, може вважатися 
успішною лише при досягненні кращих індивідуаль-
них результатів.

Узагальнення матеріалу передової спортивної 
практики, дані опитування провідних тренерів світу, 
які спеціалізуються у більшості видів спорту, свід-
чать про необхідність обмежити офіційну змагальну 
діяльність 8–12 змаганнями загальною тривалістю 
близько 30 днів. Така кількість змагань дозволяє 
раціонально спланувати процес річної підготовки, 
органічно пов’язати тренувальну і змагальну діяль-
ність, знизити вірогідність травматизму, перенапру-
ження функціональних систем і перетренованості. 
Особливо гостро ця проблема стоїть у травмоне-
безпечних видах спорту (гімнастика спортивна, 
різні види боротьби, гірськолижний спорт та ін.), 
а також у видах спорту, пов’язаних з граничними 
навантаженнями на опорно-руховий апарат (важка 
атлетика, легкоатлетичні спринт, стрибки і метання) 
та серцево-судинну систему (біг на середні і довгі 
дистанції, лижний спорт, біатлон, плавання тощо). 
На жаль, специфіка сучасного спортивного кален-
даря ряду видів спорту не дозволяє забезпечити 
оптимальне співвідношення між тренувальною і 
змагальною діяльністю. Таке становище склалося 
у футболі, хокеї з шайбою і тенісі. Водночас у ряді 
видів спорту в силу їх специфіки немає гострої не-
обхідності в суворому обмеженні участі у змаган-
нях, яку слід розглядати як найважливішу складо-
ву раціональної підготовки. Йдеться про такі види 
спорту, як гольф, різні види стрільби, вітрильного і 
кінного спорту.

Особливо обережно слід ставитися до змагань, 
які вимагають дальніх перельотів, що суттєво пору-
шують процес планомірної підготовки до головних 
змагань року. Необхідно також утримуватися від уча-
сті у змаганнях, які збігаються з найвідповідальніши-
ми мезоциклами і мікроциклами в системі підготовки 
спортсменів, пов’язаними з максимальними наван-
таженнями. Участь у таких змаганнях, по-перше, 
серйозно порушує процес планомірної підготовки, 
а по-друге, може негативно вплинути на психічний 
стан спортсмена в силу високої вірогідності поганого 
результату, природного в умовах недовідновлення.

Необхідно знати, що інтенсивна змагальна 
практика, орієнтована на участь у змаганнях в пері-
оди, коли повинна проводитися напружена трену-
вальна діяльність, порушує принципові закономір-
ності періодизації спортивного тренування. По-пер-
ше, відбувається неминуче зниження тренувальних 
навантажень у той період, коли вони повинні бути 
максимальними, стимулюючи адаптаційні реакції, 
що забезпечують найвищий рівень готовності до ча-
су проведення головних змагань року. В результаті 
замість адаптації, що протікає планомірно, а іноді й 
стрибкоподібно, відмічаються ознаки деадаптації у 
можливостях найважливіших функціональних сис-
тем організму. По-друге, як справедливо відмічає 
Ф. Суслов (2002), змагання, які проводяться в різних 
регіонах, на різних континентах, в різних кліматич-
них умовах, на різних висотах, приводять до зміщен-
ня адаптаційних реакцій зі стійко-економічної фази 
в аварійно-марнотратну, яка передбачає хаотичну 
адаптацію до екстремальних зовнішніх умов замість 
планомірної адаптації до тренувальних і змагальних 
навантажень, що забезпечує вихід на пік готовності 
в головних стартах. У результаті знижується рівень 
підготовленості, спортивні результати стають неста-
більними, різко зростає вірогідність травм.

Стани підготовленості до змагань 
і готовності до найвищих досягнень

Пошук шляхів розвитку методології побудови річної 
підготовки спортсменів високої кваліфікації, реаліза-
ції принципів і закономірностей, покладених в осно-
ву теорії періодизації, з урахуванням вимог сучасно-
го, виключно насиченого календаря змагань, привів 
до необхідності чіткого поділу понять «підготов-
леність до змагань» і «готовність до найвищих 
досягнень».

Рівень підготовленості спортсменів до змагань 
пов’язаний з досить стабільними характеристиками, 
які вимагають тривалого формування і не піддаються 
різким коливанням (рухові якості, можливості най-
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важливіших функціональних систем, рівень технічної 
і тактичної підготовленості тощо). Стан готовності до 
найвищих досягнень (найвищої готовності) забезпе-
чується на базі високого рівня підготовленості і перед-
бачає своєрідну надбудову, яка складається з компо-
нентів, які доволі швидко формуються і стосуються 
різних сторін спеціальної фізичної, техніко-тактичної 
і психологічної підготовленості спортсменів, органіч-
но пов’язані з конкретною ситуацією, при аналізі якої 
слід враховувати як внутрішні фактори, що впливають 
на ефективність змагальної діяльності (рівень під-
готовленості спортсмена), так і зовнішні, пов’язані з 
умовами конкретних змагань (Платонов, 1997).

Цю точку зору підтримав і Л. П. Матвеєв (1999), 
який відзначив, що для поглиблення уявлень про 
спортивну форму необхідно дослідити конкретні 
співвідношення стабільних і динамічних її складових. 
Відносна стабільність спортивної форми є похідною 
від ступеня розвитку основних фізичних якостей 
спортсмена, особливо специфічної витривалості, 
рівня його тренованості, злагодженості спеціалізо-
ваних навичок і вмінь. Динамічним (рухливим, порів-
няно швидко змінюваним) компонентом спортивної 
форми є оперативна готовність спортсмена до гра-
ничної реалізації своїх можливостей у спортивному 
змаганні, яка визначається передусім поточним ста-
ном його оперативної працездатності, актуальним 
мотивуванням, найближчим (ситуаційно обумовле-
ним) мобілізаційним «налаштуванням» на конкрет-
ний результат. Стає зрозумілим, що якщо мати на 
увазі ті базові складові, які становлять, так би мови-
ти, фундамент стійкості спортивної форми, то вона 
являє собою стан, який відносно довго зберігається. 
Якщо ж акцентувати увагу на тій її стороні, в якій ві-
дображається оперативна готовність спортсмена до 
граничної реалізації своїх можливостей, то спортив-
на форма виглядає як досить динамічний стан.

Таким чином, видається необхідним мати різ-
нобічні уявлення про всю сукупність характеристик, 
які обумовлюють стан як високої підготовленості 
спортсменів, так і їх готовності до найвищих досяг-
нень, взаємодії цих станів, їх цілісні та ізольовані 
прояви, особливості вдосконалення, роль у змаган-
нях різного рівня.

При такому підході раціональна побудова під-
готовки передбачає або планомірне збільшення рів-
ня підготовленості, або його відносну стабілізацію, 
що характерно для спортсменів високого класу, які 
перебувають на етапі збереження найвищих досяг-
нень. Різке зниження рівня підготовленості, в тому 
числі і в перехідному періоді, недоцільне.

Поняття тимчасової втрати спортивної форми 
може строго стосуватися лише її своєрідної надбудо-
ви, яка охоплює так звані лабільні компоненти. Що 

стосується стабільних компонентів, які зумовлюють 
рівень підготовленості спортсмена, то тут втрата до-
сягнутого рівня адаптації в умовах сучасного спорту є 
неприпустимою. Можна говорити лише про незначне 
зниження функціонального потенціалу (не більше 
7–10 %) щодо найбільш значимих характеристик і 
на 3–5 % – щодо спортивного результату. В цьому 
випадку як тривалість, так і зміст перехідного періоду 
на фоні повноцінного відновлення і фізичного відпо-
чинку, емоційного і психологічного розвантаження 
повинні передбачати або збереження, або незначне 
зниження значимих компонентів підготовленості, 
що піддаються особливо інтенсивній деадаптації. Тут 
доречно послатися на думку А. Н. Воробйова (1989), 
який вже багато років тому застерігав від надмірної 
тривалості перехідного періоду, рекомендуючи об-
межитися десятьма днями. Дійсно, численні науко-
ві дані останніх років, що відображають протікання 
процесів деадаптації і реадаптації у спортсменів під 
впливом навантажень сучасного спорту і режиму їх 
планування, не допускають тривалих перерв у тре-
нувальному процесі і різкого зниження рівня ста-
більних компонентів підготовленості. 7–10-денний 
перехідний період може бути заповнений активним 
і пасивним відпочинком. Якщо він виявляється більш 
тривалим, необхідно планувати навантаження, яке 
не допускає помітної деадаптації найбільш значимих 
і важко відновлюваних компонентів підготовленості 
(Платонов, 2004).

Стан готовності до найвищих досягнень, на 
відміну від стану високої підготовленості, піддаєть-
ся різким коливанням, є найбільш специфічною та 
індивідуалізованою частиною підготовки і чималою 
мірою пов’язаний з такими поняттями, як ефектив-
не відновлення, суперкомпенсація, техніко-тактич-
не і психоемоційне налаштування, часовий стрес, 
кліматичні та погодні умови, корекція фізичного 
стану, харчові маніпуляції, ефективна розминка, пе-
редстартова підготовка та ін. Цей стан може істотно 
коливатися, неодноразово досягатися, втрачатися 
чи видозмінюватися в залежності від календаря зма-
гань та їх умов, особливостей безпосередньої підго-
товки до стартів, складу учасників та ін.

Необхідною умовою досягнення стану готов-
ності до найвищих досягнень є вихід спортсмена 
на пік готовності по всьому спектру показників, які 
стосуються його як стабільної, так і варіативної ча-
стин. Стан найвищої готовності, який забезпечений 
об’єднанням стабільних і лабільних компонентів у ці-
лісну систему, досить швидкоплинний і, як правило, 
пов’язаний з часом проведення та специфікою кон-
кретних змагань. Та його частина, яка обумовлена 
відносно стабільними характеристиками, може втри-
муватися впродовж 3–5 тижнів. Що ж стосується 
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лабільних характеристик, то тут найвищий рівень 
обмежується кількома днями, пов’язаними з термі-
нами конкретних змагань. Більш того, є численні ви-
падки, коли такий стан обмежувався одним стартом, 
під час якого спортсменам вдавалося повною мірою 
мобілізувати всю сукупність якостей, що визначають 
рівень досягнень, особливо які стосуються психо-
логічної сфери. Можна навести чимало прикладів, 
коли спортсмени встановлювали світові та олімпій-
ські рекорди на попередніх етапах змагань, однак не 
могли повторити ці результати у фіналах, програючи 
слабшим суперникам, які спромоглися вийти на най-
вищий рівень готовності в головному старті.

Для сучасного спортивного календаря у бага-
тьох видах спорту характерне планування великої 
кількості доволі престижних, часто вигідних у ко-
мерційному плані змагань протягом 1–1,5 місяця 
після головних змагань року – чемпіонатів світу, Ігор 
Олімпіад. Як правило, найсильніші спортсмени світу 
прагнуть брати участь у цих змаганнях, іноді в одно-
му – двох, а частіше – у трьох – чотирьох і більше. І 
тут виявляється цікава закономірність. Невдахи чем-
піонатів світу чи Ігор Олімпіад, які не зуміли підійти 
до цих змагань у стані найвищої готовності, в наступ-
них змаганнях часто поліпшують результати і доби-
ваються успіху. А ті спортсмени, які вийшли на пік 
готовності у головних змаганнях і добилися яскра-
вих перемог, різко знижують рівень результатів у на-
ступних змаганнях. Проілюструвати це можна дуже 
багатьма фактами. Наведемо кілька характерних. 
Видатний спринтер Усейн Болт на Іграх Олімпіади 
2008 р. в Пекіні виграв фінальні забіги на дистанціях 
100 і 200 м зі світовими рекордами (9,69 с і 19,30 с). 
Упродовж наступних 20 днів він тричі брав участь у 
змаганнях, у всіх випадках з гіршими результатами. 
Енджело Тейлор на цих самих Іграх здобув перекон-
ливу перемогу в бігу на дистанції 400 м з бар’єрами з 
результатом 47,25 с. Через п’ять днів після перемож-
ного забігу він стартував у престижних змаганнях 
в Афінах зі значно гіршим результатом (48,79, зни-
ження на 3,2 %), а через 10 днів – у Цюріху (48,07, 
зниження 1,7 %). Росіянка Тетяна Лебедєва, олімпій-
ська чемпіонка (2004 р., стрибки в довжину) і трира-
зова чемпіонка світу (стрибки в довжину, потрійний 
стрибок), на Іграх в Пекіні здобула дві срібні медалі 
(стрибок у довжину  – 7,03 м, потрійний стрибок  – 
15,32 м). Упродовж наступних півтора місяця спорт-
сменка взяла участь у вісьмох змаганнях, у всіх – зі 
значно гіршими результатами порівняно з показа-
ними в олімпійських стартах: стрибок у довжину  – 
6,64–6,85 м (зниження на 5,5–2,6 %), потрійний 
стрибок – 14,55–14,94 м (зниження на 5,0–2,5 %).

Таким чином, формування стану високої підго-
товленості спортсмена до змагань і його готовності 

до найвищих досягнень у конкретних змаганнях від-
бувається в результаті хоча й взаємопов’язаних про-
цесів, однак водночас таких, що протікають по-різ-
ному. В основі одного з них – тривале формування і 
збереження базових та спеціальних компонентів під-
готовленості, а в основі другого – відносно швидке 
досягнення на цій основі стану найвищої готовності 
до конкретного змагання. Розуміння цього дозволяє 
певною мірою обійти протиріччя, викликані необхід-
ністю планомірної підготовки до головних змагань 
року (чемпіонатів світу, Олімпійських ігор) та участі 
у великій кількості змагань, відносно рівномірно роз-
поділених упродовж більшої частини року.

У практичному плані це привело до розробки 
таких моделей періодизації, при яких на фоні про-
цесу планомірного формування базових і спеціаль-
них компонентів підготовленості, орієнтованого на 
досягнення найвищих результатів у головних зма-
ганнях року, епізодично (кілька разів упродовж ро-
ку) плануються короткочасні специфічні структур-
ні утворення передзмагального типу, які надають 
відповідному етапу річної підготовки рис окремого 
макроциклу, тобто формується своєрідна багато-
циклова система, згідно з якою планування кількох 
макроциклів не порушувало б основних закономір-
ностей становлення спортивної майстерності, які 
реалізуються у традиційних одно- чи двоциклових 
моделях періодизації. Прагнення до граничних і три-
валих специфічних навантажень у перших макроци-
клах року неминуче приводить до зниження ефек-
тивності підготовки з позицій досягнення найвищих 
результатів у головних змаганнях.

Стратегії періодизації  
річної підготовки

Періодизація річної підготовки, тобто поділ її на ок-
ремі структурні елементи, які відрізняються один від 
одного якісно та кількісно, є ефективним шляхом ре-
алізації об’єктивно існуючих закономірностей і прин-
ципів підготовки спортсменів до успішної змагальної 
діяльності. Однак використання сукупності знань, 
накопичених в області теорії періодизації, повинно 
бути органічно узгоджене зі стратегією підготовки, 
що спирається на цілі, до досягнення яких прагне 
спортсмен, що готується до ефективної змагальної 
діяльності. Можна виділити три різні стратегії щодо 
як цільових установок, так і структури та змісту тре-
нувального процесу.

Перша стратегія обумовлена виключно завдан-
ням успішного виступу у головних змаганнях року. 
Всі інші змагання носять другорядний характер, 
а участь у них здебільшого є засобом підготовки і 
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контролю за її ефективністю. Орієнтація на досяг-
нення високих результатів у таких змаганнях і від-
повідні елементи цілеспрямованої підготовки до них 
можуть спостерігатися лише тією мірою, якою вони 
не порушують закономірного ходу підготовки до го-
ловних змагань. Нині ця стратегія є основною при 
цілеспрямованій підготовці національних команд до 
Олімпійських ігор. Її реалізація в різних видах спор-
ту, як правило, забезпечується традиційними одно-
цикловою, двоцикловою чи трицикловою схемами 
періодизації. Однак використання двоциклової чи 
трициклової схем, допускаючи цілеспрямовану під-
готовку до змагань, які завершують один або два 
перші макроцикли, не повинно порушувати процес 
планомірної підготовки до головних змагань року. 
Це значною мірою зумовлює відмінності у структу-
рі та змісті підготовки в кожному з макроциклів, які 
представляються не як самостійні утворення, а вза-
ємопов’язані елементи цілісної системи річної підго-
товки. Практично використовуються проміжні моде-
лі періодизації – між одноцикловою і двоцикловою, 
одноцикловою і трицикловою. Практика світового 
спорту останніх десятиліть, результати відповідних 
наукових досліджень свідчать про те, що успішна 
реалізація цієї стратегії здатна забезпечити спортс-
менам досягнення найвищих індивідуальних резуль-
татів у головних змаганнях в 60–70 % випадків, хоча 
в історії сучасного спорту були окремі випадки, коли 
близько 90 % спортсменів, які стартували у головних 
змаганнях у складах команд з окремих видів спорту, 
демонстрували свої найкращі результати.

Друга стратегія пов’язана з прагненням ор-
ганічно пов’язати ефективну підготовку до різних 
змагань, що проводяться впродовж тривалого пе-
ріоду (до 8–10 місяців), з підготовкою до успішних 
виступів у головних змаганнях. Така стратегія ха-
рактерна для переважної більшості сучасних спорт-
сменів високого класу, які поєднують підготовку до 
головних змагань з підготовкою та участю в серії 
(зазвичай від 6–8 до 12–16) змагань протягом біль-
шої частини року. Реалізація цієї стратегії неминуче 
пов’язана зі зниженням ефективності підготовки до 
головних змагань і вірогідності досягнення в них 
найвищого спортивного результату. Однак у випадку 
раціональної періодизації річної підготовки й адек-
ватного співвідношення засобів різної переважної 
спрямованості в основних елементах її структури 
можна забезпечити досить високий рівень готовно-
сті до більшої частини змагань і успішний виступ у 
головних змаганнях року. Досягається це викорис-
танням багатоциклових схем періодизації річної під-
готовки, в структурі якої в залежності від специфіки 
виду спорту і календаря змагань може бути передба-
чено до 4–7 макроциклів. Однак успіх при викорис-

танні таких схем періодизації можливий лише при 
відсутності самостійності кожного з макроциклів. 
Загальна структура, величина, спрямованість і спів-
відношення навантажень у кожному з них значною 
мірою обумовлюються залишковими тренувальними 
ефектами попередньої підготовки, що й обумовлює 
структуру та зміст наступної. Таким чином, і в цьому 
випадку кожний з макроциклів є елементом цілісної 
системи річної підготовки. Але цей підхід, на відміну 
від першого, орієнтований як на досягнення найви-
щих результатів у головних змаганнях року, так і на 
забезпечення високого рівня готовності до стартів у 
різних змаганнях, що проводяться в кінці кожного з 
макроциклів.

Негативний вплив такої періодизації щодо пла-
номірної підготовки до головних змагань року може 
бути зведений до мінімуму у випадку творчого ви-
користання того потенціалу, який криється в раціо-
нальному використанні принципів і закономірностей 
класичної теорії періодизації. Зміни у співвідношенні 
тренувальних дій різної спрямованості, врахування 
впливу явищ позитивного і негативного переносу, 
управління процесами втоми, відновлення, розвит-
ку сумарного, кумулятивного і відставленого трену-
вального ефекту являють собою дієвий інструмент 
профілактики негативного впливу надмірної змагаль-
ної практики, орієнтованої на успіх у великій кілько-
сті змагань.

На жаль, окремі фахівці, стикаючись з невід-
повідністю одно- і двоциклових схем періодизації 
вимогам розширеного спортивного календаря, за-
мість пошуку шляхів використання багаторазово 
перевірених практикою і підтверджених наукови-
ми дослідженнями об’єктивно існуючих принципів і 
закономірностей теорії періодизації щодо умов, які 
склалися, починають нарікати на архаїчність теорії, 
її невідповідність вимогам сучасного спорту, закли-
кати до її перегляду і, що найсумніше, нав’язувати 
«нові концепції», «передові системи» періодизації 
підготовки, які найгрубіше порушують об’єктивно 
існуючі закономірності становлення спортивної май-
стерності і принципи, які на них базуються.

Третя стратегія характерна для видів спор-
ту, в яких спортсмени змушені виступати впродовж 
більшої частини року з орієнтацією на досягнення 
максимально високих результатів. Переважно вико-
ристовується в різних спортивних іграх, календар 
змагань в яких вимагає однаково відповідальної уча-
сті в 50–70 іграх, відносно рівномірно розподілених 
протягом 6–8, а іноді й 9–11 місяців. Така сама ситу-
ація з підготовкою і змагальною діяльністю велоси-
педистів-шосейників, які протягом року виступають в 
Іграх Олімпіад, чемпіонатах світу і серії багатоденних 
та одноденних велогонок, що проводяться впродовж 
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7–10 місяців. Аналогічне становище і в сучасному 
тенісі найвищого рівня, відповідальна змагальна ді-
яльність в якому для найсильніших спортсменів охо-
плює близько 10 місяців. В основі стратегії – орга-
нічний взаємозв’язок протягом більшої частини року 
(за винятком нетривалих підготовчого і перехідного 
періодів) тренувальної і змагальної діяльності, фун-
даментальної і спеціальної підготовки.

Зрозуміло, що кожна зі стратегій далеко не 
завжди використовується в чистому вигляді. В залеж-
ності від календаря змагань та обраних пріоритетів 
спортсмени нерідко використовують проміжні стра-
тегії. Наприклад, деякі найсильніші тенісисти і вело-
сипедисти, які, як правило, реалізують у своїй прак-
тиці третій стратегічний підхід, в роки проведення 
Ігор Олімпіад перебудовують свою підготовку з орієн-
тацією на досягнення найвищих результатів у голов-
них змаганнях, якими вони визначають олімпійські 
старти. Структура і зміст підготовки наближаються до 
вимог і закономірностей, які диктує перший варіант 
стратегії, підготовка до низки відповідальних турнірів 
відсувається на другий план, а на перший висуваєть-
ся цілеспрямована підготовка до Ігор Олімпіад. Так, 
наприклад, у 2012 р. вчинив Енді Маррей, який ви-
грав олімпійський тенісний турнір у чоловічому оди-
ночному розряді, випередивши двох найсильніших 
спортсменів світу  – Новака Джоковича і Роджера 
Федерера. Таким самим чином побудувала свою під-
готовку і Серена Вільямс, з переконливою перевагою 
вигравши фінальну зустріч з Марією Шараповою, яка 
успішно виступила в серії престижних турнірів, що 
передували Іграм Олімпіади, однак не зуміла вийти 
на пік готовності до часу олімпійських стартів.

Слід відмітити, що багато спортсменів висо-
кого класу, які перебувають на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей і наступних 
етапах багаторічної підготовки, чергують стратегічні 
підходи до періодизації річної підготовки. Зокрема, 
в роки, в які не проводяться Ігри Олімпіад, вони ви-
користовують другу стратегію, яка передбачає бага-

тоциклову періодизацію річної підготовки і участь у 
великій кількості змагань з орієнтацією на досягнен-
ня максимально доступних результатів. В роки Ігор 
Олімпіад стратегія змінюється принципово  – вико-
ристовується перша стратегія з відповідною систе-
мою періодизації, всім своїм змістом орієнтованою 
на планомірну підготовку до головних змагань року і 
підпорядкування їй всіх інших змагань.

Одно-, дво- і трициклові 
моделі періодизації

Побудова річного тренування на основі одного макро-
циклу називається одноцикловою, двох – двоцикло-
вою, трьох  – трицикловою. В кожному макроциклі 
виділяються три періоди – підготовчий, змагальний і 
перехідний. При застосуванні дво- і трициклової по-
будови тренувального процесу протягом року часто 
використовують варіанти, які отримали назву «здвоє-
ного» і «строєного» циклів (Матвеев, 1977; Платонов, 
1986, 1997). У цих випадках перехідні періоди між 
першим і другим, другим і третім макроциклами не 
плануються, а змагальний період одного макроциклу 
плавно переходить у підготовчий період наступного 
(рис. 18.3, 18.4). Не можна сказати, яка з моделей під-
готовки протягом року є більш прогресивною. Якщо 
при побудові тренувального процесу враховуються 
специфіка виду спорту, особливості етапу багаторіч-
ної підготовки, індивідуальні можливості спортсмена, 
вимоги календаря змагань, то будь-яка з цих моделей 
може виявитися ефективною (рис. 18.5).

Специфіка окремих видів спорту (в основному 
спортивних ігор) пов’язана з істотною корекцією 
представлених моделей. Наприклад, у футболі най-
вищого рівня застосовується одноциклова система 
річної побудови підготовки з нетривалим (до 8 тиж-
нів) підготовчим періодом і тривалим (більше 9 міся-
ців) змагальним, після якого планується 3–4-тижне-
вий перехідний період.

РИСУНОК 18.3 – Варіанти 
періодизації спортивного 

тренування протягом  
року і макроциклу:  

А – одноциклове планування; 
Б – двоциклове планування;  
В – трициклове планування;  

Г – «здвоєний» цикл;  
Д – «строєний» цикл;  

I – підготовчий період;  
II – змагальний період;  
III – перехідний період
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Особливості сучасного спорту, значною мірою 
обумовлені розширенням календаря змагань, під-
вищенням престижності багатьох із них, не тільки 

визначають вибір тієї чи іншої стратегії періодизації 
річної підготовки, а й часто вимагають істотної варіа-
тивності структури і змісту тренувального процесу в 
межах обраної стратегії. Передова спортивна прак-
тика – свідчення високої ефективності новаторства 
тренерів і спортсменів у цій області. Однак аналіз 
різних нововведень, які принесли позитивний ре-
зультат, підтверджує лише те, що вони жодною мі-
рою не суперечать основним положенням теорії пе-
ріодизації, а лише доповнюють і розвивають її окремі 
положення з урахуванням особливостей сучасного 
етапу розвитку спорту.

Незалежно від моделей побудови тренувально-
го процесу протягом року в структурі макроциклу чіт-
ко простежуються відносно самостійні і водночас тіс-
но взаємопов’язані за характером та послідовністю 
задач і змісту структурні елементи – періоди, етапи, 
мезоцикли. Одні й ті самі елементи макроструктури 
можуть мати різні переважні задачі, загальну струк-
туру і конкретний зміст, обумовлені специфікою виду 
спорту, особливостями етапу багаторічної підготов-
ки, кваліфікацією та індивідуальними особливостями 
спортсменів, календарем змагань і завданнями, які 
стоять перед конкретним спортсменом у головних 
змаганнях макроциклу.

Слід враховувати, що кожне тренувальне за-
няття з великим чи значним навантаженням певної 
спрямованості є стресором, який викликає активну 
реакцію організму спортсмена. Однак ні одне, ні на-
віть кілька занять не можуть привести до виникнен-
ня довготривалих адаптаційних реакцій. Такі реакції 
є відповіддю на регулярну і сумарну дію стресорів 
певної спрямованості протягом більш або менш три-
валого часу. Якщо тривалість та інтенсивність дій 
програм тренувальних занять з великими і значними 
навантаженнями певної спрямованості, які супрово-
джуються сукупністю додаткових засобів (заняття з 
іншими за величиною і спрямованістю навантажен-
нями, відновлювальні і стимулюючі засоби та ін.), 
відповідають адаптаційним можливостям спорт-

РИСУНОК 18.4 – 
Співвідношення фаз розвитку 
спортивної форми і періодів 
тренування у «здвоєному» 
циклі (Матвеев, 1964)

РИСУНОК 18.5  – Динаміка готовності до ефективної зма-
гальної діяльності при одноцикловій (а), двоцикловій (б) і 
трицикловій (в) побудові річної підготовки: А – підготовчий 
період; Б – змагальний період; В – перехідний період (стріл-
ками позначено участь у змаганнях)
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смена, то буде формуватися найвищий відставлений 
тренувальний ефект. Нетривалі структури з певною 
переважною спрямованістю тренувальних дій вияв-
ляються недостатніми для повноцінного розвитку 
реакцій адаптації, а надмірна концентрація в них 
односпрямованих засобів є фактором ризику пере-
напруження функціональних систем і серйозного 
порушення балансу між різними складовими підго-
товленості. До негативних наслідків приводить і над-
мірна тривалість тренування тієї чи іншої переважної 
спрямованості, яка неминуче пов’язана зі стабіліза-
цією тренувального ефекту, підвищує ризик перена-
пруження функціональної системи, яка піддається 
надмірно тривалій експлуатації, деадаптації інших 
складових підготовленості, тривалий час позбавле-
них необхідних стимулів для підтримання досягнуто-
го рівня.

Сучасні засоби спортивного тренування пев-
ною мірою дозволяють коректувати темпи і терміни 
формування спортивної майстерності, погоджуючи 
їх із завданням підготовки до головних змагань (Бон-
дарчук, 1989; Platonov, 2002). Особливо важливо 
використовувати цю можливість у зв’язку з підготов-
кою до таких змагань, як Олімпійські ігри. Н. Г. Озо-
лин (1984) стверджує, що в тих випадках, коли етап 
спортивного онтогенезу здогадно не збігається з 
терміном Олімпійських ігор, можна штучно дещо 
прискорити або сповільнити процес підготовки, щоб 
добитися вищої працездатності саме до олімпійсько-
го старту. Це досягається відповідними змінами ди-
наміки інтенсивності, збільшенням або зменшенням 
хвилеподібності навантаження, перебудовою спів-
відношення загального і спеціального в підготовці 
тощо.

Підготовчий період

У більшості видів спорту підготовчий період є трива-
лою структурною одиницею тренувального макро-
циклу. Тут закладається функціональна база, необ-
хідна для виконання великих обсягів спеціальної 
роботи, спрямованої на безпосередню підготовку 
рухової і вегетативної сфер організму до ефектив-
ної змагальної діяльності, вдосконалюються рухові 
навички, розвиваються фізичні якості, здійснюється 
тактична і психологічна підготовка.

Різноманітні задачі спеціальної підготовки, які 
в кінцевому рахунку забезпечують успішний виступ 
спортсмена у відповідальних змаганнях, вирішують-
ся протягом усього підготовчого періоду. Поширене 
досі уявлення про те, що перша частина підготовчо-
го періоду здебільшого повинна бути спрямована на 
підвищення загальної фізичної підготовленості, не 

пов’язаної зі специфікою виду спорту, а друга – на 
спеціальну підготовку, помилкове. Сучасна підготов-
ка спортсменів з перших днів підготовчого періоду 
будується на матеріалі вправ, які створюють фізичні, 
психічні і технічні передумови для наступного спеці-
ального тренування. Виняток становлять випадки, 
коли низький рівень фізичної підготовленості вима-
гає переднього розвитку мускулатури, підвищення 
можливостей найважливіших функціональних сис-
тем організму для більш успішної наступної діяль-
ності, що може відбуватися на етапі спеціалізованої 
базової підготовки.

Вправи, які застосовуються, за характером 
і структурою можуть значно відрізнятися від зма-
гальних, оскільки головним завданням підготовки 
на цьому етапі є не розвиток власне комплексних 
якостей, які визначають рівень спортивного резуль-
тату, а підвищення можливостей функціональних 
складових, які є їх основою. Це передбачає широке 
використання різноманітних допоміжних (напівспе-
ціальних), спеціальнопідготовчих вправ, значною мі-
рою наближених до загальнопідготовчих. Упродовж 
підготовчого періоду планомірно змінюється співвід-
ношення засобів різної переважної спрямованості. 
На початку періоду основний зміст тренувального 
процесу становлять вправи фундаментального (ба-
зового) характеру, які носять загальнопідготовчий і 
допоміжний (напівспеціальний) характер. Поступово 
співвідношення змінюється в бік збільшення частки 
спеціальнопідготовчих і змагальних вправ.

Підготовчий період ділиться на два етапи: за-
гальнопідготовчий і спеціальнопідготовчий. Співвід-
ношення тривалості вказаних етапів чималою мірою 
залежить від типу макроциклу і кваліфікації спортс-
мена. Наприклад, при двоцикловому плануванні (зд-
воєний цикл) перший макроцикл характеризується 
тривалим загальнопідготовчим етапом і відносно 
короткочасним спеціальнопідготовчим; у другому 
макроциклі раціональним є протилежне співвідно-
шення (рис. 18.6). При підготовці спортсменів висо-
кої кваліфікації зазвичай планується відносно корот-

РИСУНОК 18.6 – Широко розповсюджений у практиці варі-
ант співвідношення періодів підготовки при двоцикловій 
(здвоєний цикл) побудові тренування протягом року: а  – 
загальнопідготовчий етап підготовчого періоду; б  – спеціа-
льнопідготовчий етап підготовчого періоду; в  – змагальний 
період; г – перехідний період
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кий загальнопідготовчий етап і тривалий спеціаль-
нопідготовчий; у спортсменів невисокої кваліфікації 
відмічається зворотне співвідношення.

Загальнопідготовчий етап
Основні завдання етапу  – підвищення рівня загаль-
ної і допоміжної фізичної підготовленості спортсмена, 
збільшення можливостей основних функціональних 
систем його організму, різнобічна технічна підготовка. 
На цьому етапі насамперед закладається основа для 
подальшої роботи над безпосереднім підвищенням 
спортивного результату. Спеціальна частина підготов-
ки полягає у вибірковому підвищенні можливостей 
окремих якостей, які впливають на рівень спортив-
ного результату. Особлива увага приділяється вибір-
ковій дії на можливості до аеробного й анаеробного 
ресинтезу АТФ, на розвиток швидкісно-силових пара-
метрів робочих рухів, удосконаленню техніки рухів, 
продуктивності дихання, економічності роботи та ін. 
Важливим завданням спеціальної підготовки на пер-
шому етапі підготовчого періоду є підвищення здатно-
сті спортсмена переносити великі навантаження.

На цьому етапі концентрується увага на вико-
ристанні засобів розвитку рухових якостей та інших 
складових підготовленості спортсмена, розвиток 
яких не може бути повною мірою забезпечений спе-
ціальними засобами конкретного виду спорту, але 
які є фундаментом для подальшої ефективної спе-
ціальної підготовки. Наприклад, у бігу на короткі та 
середні дистанції, плаванні, веслуванні, ковзаняр-
ському та інших видах спорту велике значення для 
успішної спеціальної підготовки має рівень макси-
мальної і швидкісної сили, гнучкості, координаційних 
здібностей. Однак спеціальнопідготовчі і змагальні 
вправи, характерні для кожного з цих видів спорту, 
не є достатнім стимулом для повноцінного розвитку 
цих якостей. Тому в цих видах спорту сформувалась 
ефективна система фізичної підготовки, яка ґрунту-
ється на використанні великої кількості різних засобів 
і методів, що стосуються базової підготовки (загаль-
ної і допоміжної), яка створює необхідні передумови 
для подальшої спеціальної підготовки. Ефективність 
такого підходу продемонстрована не тільки числен-
ними науковими дослідженнями, а й усією успішною 
практикою сучасного спорту. При цьому постійне 
збільшення ролі поглибленої спеціалізації і розши-
рення кола засобів, які її забезпечують, відбувається 
паралельно зі збільшенням ролі різнобічної базової 
підготовки і розширенням арсеналу її засобів.

Частка змагальних вправ у загальному обсязі 
виконуваної роботи низька. Ефективність тренуван-
ня на першому етапі підготовчого періоду прямо не 
залежить від обсягу змагальних вправ у загальному 

обсязі тренувальної роботи. Більш того, надмірне 
використання змагальних вправ на шкоду допоміж-
ним і спеціальнопідготовчим може негативно позна-
чатися на якості підготовки.

Спеціальнопідготовчий етап
Тренування на цьому етапі носить спеціальну спря-
мованість і покликане забезпечити високу готовність 
до ефективної змагальної діяльності. Це досягається 
збільшенням частки спеціальнопідготовчих вправ, на-
ближених до змагальних, а також власне змагальних.

Зміст тренування передбачає розвиток комп-
лексних якостей (швидкісно-силових і координацій-
них здібностей, спеціальної витривалості) на базі пе-
редумов, створених на першому етапі підготовчого 
періоду. Крім того, значне місце в загальному обсязі 
тренувальної роботи відводиться вузькоспеціалізо-
ваним засобам, які сприяють підвищенню можливо-
стей окремих складових високої спеціальної працез-
датності. Велика увага приділяється вдосконаленню 
змагальної техніки. Це завдання зазвичай виконуєть-
ся паралельно з розвитком фізичних якостей і вдо-
сконаленням тактичних навичок.

Змагальні вправи протягом другого етапу під-
готовчого періоду розподіляються нерівномірно: їх 
кількість поступово зростає до його кінця. Це саме 
стосується і застосування різних спеціальнопідготов-
чих вправ. На початку етапу вони досить далекі від 
змагальних і сприяють вибірковому вдосконаленню 
різних сторін спеціальної підготовленості. Надалі 
підготовка спортсмена поступово набуває інтеграль-
ного характеру. Її мета – втілення у змагальній вправі 
всього комплексу фізичних і психічних можливостей, 
рухових навичок і вмінь, знань і досвіду, досягнутих 
у попередньому тренуванні.

Змагальний період
Основними завданнями змагального періоду є збе-
реження і подальше підвищення досягнутого рівня 
спеціальної підготовленості і якомога повніше ви-
користання його в головних змаганнях. Цього дося-
гають застосуванням змагальних і близьких до них 
спеціальнопідготовчих вправ. У процесі підготовки 
враховують усі особливості головних змагань почи-
наючи від задач, які стоять перед спортсменом у то-
му чи іншому змаганні, і закінчуючи складом можли-
вих учасників. Всі інші змагання носять додатковий 
характер, спеціальна підготовка до них, як правило, 
не проводиться. Вони самі є важливими ланками під-
готовки до головних змагань. Частина з них перед-
бачена існуючим календарем, а частина організуєть-
ся у вигляді контрольних стартів.
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Не можна забувати про те, що величина зма-
гальних навантажень чималою мірою визначається 
характером змагань, наявністю сильних противників, 
емоційним налаштуванням спортсмена. Зрозуміло, 
що відповідальні змагання справляють значно більш 
глибоку дію на організм спортсмена, ніж інтенсивні 
тренувальні навантаження і контрольні змагання.

В умовах тривалих змагань необхідно застосо-
вувати вправи, спрямовані на підтримання і зміцнен-
ня наявного рівня підготовленості. Тому в тренуван-
ня вводять значну кількість спеціальнопідготовчих 
вправ, іноді вельми відмінних від змагальних. У ряді 
випадків це завдання виконується введенням вправ з 
арсеналу засобів базової фізичної підготовки. Трену-
вальні вправи, які більш або менш відрізняються від 
змагальних, можуть становити програми самостій-
них занять чи їх серій, або ж вводитися до програм 
занять з іншими переважними задачами.

Географічне положення місця проведення зма-
гань і час їх проведення можуть вимагати від спортс-
мена зміни звичного добового режиму. В залежності 
від цього, плануючи підготовку до відповідальних ви-
ступів, потрібно завчасно змінювати криву коливань 
працездатності так, щоб її підйом припадав на годи-
ни змагань. Якщо точний час змагань заздалегідь 
не відомий або спортсменові доводиться приймати 
кілька стартів протягом 3–5 годин і більше, то є сенс 
планувати основні тренувальні заняття і контрольні 
змагання в різний час, а також несподівано зміню-
вати час контрольних змагань і тренувальних занять.

Особливої складності тренування у змагаль-
ному періоді набуває у спортсменів високого класу, 
які готуються до виступу у складах збірних команд 
у чемпіонатах Європи, світу, Олімпійських іграх. В 
цьому випадку у спортсменів, як правило, буває низ-
ка кульмінаційних змагань: чемпіонат країни, який є 
зазвичай відбірним для комплектування збірної ко-
манди, і безпосередньо найбільші змагання сезону. 
Після чемпіонату країни перед спортсменом, який 
зарахований до складу команди, і його тренером 
виникає складне завдання: як побудувати трену-
вання на заключному етапі, щоб не тільки добитися 
абсолютно найкращих спортивних результатів, а й 
по можливості істотно перевищити попередні досяг-
нення. Практика останніх років дає багато прикладів 
того, як раціонально побудованим тренуванням на 
етапі безпосередньої підготовки до головних змагань 
можна не тільки добитися особистих досягнень, а й 
перевищити результати стрибкоподібно (Платонов, 
Вайцеховский, 1985; Platonov, 2002). Однак бага-
тьом спортсменам цього зробити не вдається, і вони 
не тільки не демонструють свої найкращі результати, 
а й навіть значно погіршують їх порівняно з результа-
тами, показаними на чемпіонатах країни напередо-

дні європейських, світових чи олімпійських стартів, 
що призводить до краху надій окремих спортсменів 
і до невдач команд. Тим часом у командах, в яких 
приділяли спеціальну увагу цьому питанню і засто-
совували науково обґрунтовану систему річної під-
готовки та безпосередньої підготовки до головних 
змагань року, спортсменам вдавалося показати в 
цих змаганнях найвищі результати року у більшості 
випадків (Платонов, 2012).

З метою досягнення найвищих спортивних ре-
зультатів у головних змаганнях року в структурі річ-
ної підготовки почали виділяти відносно самостійне 
структурне утворення – етап безпосередньої підго-
товки до головних змагань. В окремих випадках цей 
етап будується у вигляді специфічного 3–5-тижнево-
го мезоциклу, в інших – набуває рис окремого не-
тривалого (7–8 тижнів) макроциклу.

Участь протягом 2–2,5 місяця у різних відпові-
дальних змаганнях, які передують головним стартам 
року, здатна серйозно знизити якість підготовки до 
головних стартів. Тому спортсмени, орієнтовані на 
успішний виступ на Олімпійських іграх і чемпіонатах 
світу, різко обмежують у цей період участь у зма-
ганнях і підпорядковують змагальну діяльність вирі-
шенню задач ефективної підготовки. Організатори 
різного роду змагань, прагнучи підвищити їх престиж 
шляхом залучення найсильніших атлетів, що перебу-
вають у стані, який дозволяє демонструвати високі 
результати, планують ці змагання відразу за голов-
ними змаганнями року. Наприклад, у легкій атлетиці 
впродовж півтора місяця після Ігор Олімпіад і чемпі-
онатів світу проводиться серія змагань, привабливих 
для спортсменів високого класу. Чимало спортсменів, 
включаючи переможців і призерів попередніх голов-
них змагань, продовжують активну змагальну діяль-
ність, беручи участь протягом цього періоду в 2–3, а 
нерідко і в 5–8 змаганнях. Зрозуміло, що це істотно 
продовжує змагальний період і вимагає спеціальної 
побудови тренувального процесу, спрямованого на 
підтримання стану високої готовності до стартів.

Перехідний період

До основних завдань перехідного періоду належать 
повноцінний відпочинок після тренувальних і зма-
гальних навантажень минулого року чи макроциклу, 
а також підтримання на певному рівні тренованості 
для забезпечення оптимальної готовності спортс-
мена до початку чергового макроциклу. Особлива 
увага повинна бути звернута на повноцінне фізичне 
і психічне відновлення. Ці завдання визначають три-
валість перехідного періоду, склад засобів і методів, 
які застосовуються, динаміку навантажень і т. п.
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Для сучасного спорту характерна тенденція 
до скорочення перехідного періоду та виключення 
з нього пасивного відпочинку. Якщо в попередні 
роки тривалість перехідного періоду часто досяга-
ла півтора – двох місяців, то нині вона, як правило, 
обмежується двома – чотирма тижнями. Пов’язано 
це з розширенням календаря змагань, збільшенням 
тривалості змагального періоду і, відповідно, з не-
обхідністю виділення часу для підготовчого періо-
ду. Скорочення перехідного періоду і збільшення в 
ньому різних видів рухової активності обумовлені 
також необхідністю недопущення деадаптації щодо 
найважливіших сторін підготовленості, насамперед 
потенціалу систем енергозабезпечення.

Перші 5–7 днів перехідного періоду можна пов-
ністю підпорядкувати активному відпочинку, виклю-
чити тренувальні заняття, максимально урізноманіт-
нити спосіб життя з метою повноцінного фізичного 
і, особливо, психічного відновлення. Після цього 
активний відпочинок слід поєднати з тренувальною 
роботою, покликаною не допустити явного прояву 
реакцій деадаптації щодо фундаментальних складо-
вих підготовленості.

Тренування в перехідному періоді характери-
зується невеликим сумарним обсягом роботи і нез-
начними навантаженнями. Обсяг роботи порівняно 
з підготовчим періодом скорочується до 20–40 %; 
кількість занять упродовж тижневого мікроциклу, як 
правило, не перевищує трьох – чотирьох; заняття з 
великими навантаженнями не плануються і т. д. Різко 
змінюється і спрямованість роботи. Основний зміст 
перехідного періоду становлять різноманітні засоби 
активного відпочинку і загальнопідготовчі вправи. 
При цьому в процесі як активного відпочинку, так і 
використання засобів загальнофізичної підготовки 
доцільно орієнтуватися на нові засоби, які не засто-
совувалися широко в попередньому тренуванні. Слід 
змінювати місця занять, проводити їх у зонах відпо-
чинку – в лісі, біля моря або ріки.

При підборі засобів тренування в перехідному 
періоді потрібно широко використовувати вправи, 
спрямовані на підтримання рівня розвитку рухових 
якостей і можливостей аеробної системи енерго-
забезпечення. Найдоцільніше проводити заняття 
комплексної спрямованості із застосуванням різно-
манітних засобів широкого спектра дії і використан-
ням ігрового методу. Такі заняття дозволяють підтри-
мати рівень тренованості, є досить емоційними, не 
перевантажують психіку спортсмена.

При правильній побудові перехідного періоду, 
його оптимальній тривалості, обсязі і змісті роботи, 
величині навантаження спортсмен не тільки повні-
стю відновлює сили після минулого року, налашто-
вується на активну роботу в підготовчому періоді, а й 

виходить на вищий рівень підготовленості порівняно 
з аналогічним періодом попереднього року.

У кінці перехідного періоду навантаження по-
ступово збільшують, зменшують обсяг засобів ак-
тивного відпочинку, підвищують кількість загально-
підготовчих і допоміжних вправ. Це дозволяє зглади-
ти перехід від перехідного періоду до першого етапу 
підготовчого періоду чергового макроциклу.

Основи багатоциклової  
періодизації річної підготовки

Багатоциклова періодизація річної підготовки вима-
гає дотримання ряду принципових положень, які іс-
тотно відрізняють її від традиційних схем одно- і дво-
циклової періодизації. До основних із них необхідно 
віднести наступні:

 • стратегічною лінією всього процесу річної під-
готовки, за винятком окремих мезоциклів ба-
зового характеру, в яких створюється фунда-
мент для наступної спеціальної підготовки, є 
її інтегративний характер, що проявляється в 
широкому використанні засобів, які забезпе-
чують поєднане вдосконалення різних рухових 
якостей, техніко-тактичних можливостей, пси-
хічних якостей, а також взаємозв’язок різних 
сторін підготовленості (інтегральна підготовка);

 • значно більш рівномірний порівняно з одноци-
кловою чи двоцикловою моделями періодизації 
розподіл протягом року засобів фундаменталь-
ної (базової) і спеціальної підготовки, зменшен-
ня вираженості переважної спрямованості тре-
нувальної роботи в мезоциклах;

 • певна концентрація односпрямованих наванта-
жень в окремих структурах макроциклу як сти-
мулу до забезпечення чергового адаптаційного 
стрибка щодо окремих значимих компонентів 
підготовленості (наприклад, силових і швидкіс-
но-силових якостей, можливостей аеробної чи 
анаеробної лактатної систем енергозабезпе-
чення) повинна супроводжуватися підтримую-
чим тренуванням щодо інших складових підго-
товленості, а також органічно пов’язуватися з 
підготовкою інтегрального характеру;

 • планування нетривалих структур безпосередньої 
підготовки до головних змагань кожного макро-
циклу (5–8-денні мікроцикли) з максимальною 
концентрацією уваги на становленні лабільних 
компонентів підготовленості техніко-тактичного, 
функціонального і психічного характеру;

 • тривалість і зміст структур відновно-рекреа-
ційного характеру (відновні мікроцикли, пере-
хідний період) не повинні допускати істотного 
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розвитку процесів деадаптації щодо всієї сукуп-
ності компонентів, які обумовлюють досягнутий 
рівень підготовленості; явна деадаптація допу-
стима лише щодо характеристик, які швидко 
формуються і визначають готовність до найви-
щих досягнень.
Керівництво вказаними положеннями дозволяє 

реалізувати різні багатоциклові моделі періодизації 
річної підготовки виходячи зі специфіки виду спорту, 
календаря змагань та обраної стратегії підготовки. 
Однак незалежно від того, яка з них використову-
ється, підготовка в кожному з макроциклів, що за-
вершується відповідальними змаганнями, повинна 

супроводжуватися оптимальною динамікою наван-
тажень різної переважної спрямованості та їх поєд-
нанням, що забезпечують спадкоємність та органіч-
ний взаємозв’язок формування різних компонентів 
підготовленості на основі реалізації закономірностей 
процесів формування довгострокової адаптації, які 
забезпечують чітко виражену тенденцію поліпшення 
спортивних результатів з кожним черговим макро-
циклом. Це передбачає, що кожний з макроциклів 
розглядається як елемент цілісного процесу річної 
підготовки, хоча й має чітко виражену орієнтацію на 
досягнення високих результатів у змаганнях, які його 
завершують. Це може бути наочно продемонстрова-

РИСУНОК 18.7 – Принципова схема чотирициклової побудови річної підготовки борців вільного стилю до головних зма-
гань макроциклів з акцентом на досягнення найвищого рівня готовності на чемпіонаті світу: МТ  – міжнародний турнір, 
ЧЄ – чемпіонат Європи, НЧ – національний чемпіонат, ЧС – чемпіонат світу. Мезоцикли: В – втягувальний, Б – базовий, КП – 
контрольно-підготовчий, ПЗ – передзмагальний, ВР – відновно-розвивальний, ВП – відновно-підтримуючий, З – змагальний, 
ВД – відновний
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но матеріалом чотирициклової моделі періодизації 
річної підготовки спортсменів високого класу, які 
спеціалізуються у вільній боротьбі (рис. 18.7).

Представлена модель побудована у суворій 
відповідності з вищенаведеними положеннями. В 
кожному макроциклі є весь спектр засобів базової, 
допоміжної і спеціальної спрямованості, але з явно 
вираженою тенденцією до збільшення частки засо-
бів спеціальної та інтегральної підготовки від макро-
циклу до макроциклу. Перший, найбільш тривалий, 
макроцикл основним змістом забезпечує різнобіч-
ну базову підготовку щодо як функціональних, так 
і техніко-тактичних складових підготовленості. У 
завершальній частині макроциклу сконцентрований 
істотний обсяг засобів спеціальної спрямованості – 
техніко-тактична підготовка із швидкісно-силовим 
компонентом, техніко-тактична підготовка з акцен-
том на розвиток спеціальної витривалості, розвиток 
спеціальної витривалості, інтегральна підготовка. 
Зміст кожного з наступних макроциклів забезпе-
чує поєднання планомірної підготовки до головних 
змагань (чемпіонат світу) з підготовкою до основних 
змагань кожного макроциклу. Становлення спеці-
альних компонентів підготовленості органічно поєд-
нується з підтриманням базових складових. Напри-
клад, на початку четвертого, заключного, макроци-
клу планується великий обсяг роботи, спрямованої 
на підтримання фундаментальної (базової) складо-
вої підготовленості, що запобігає розвитку проце-
су деадаптації. Надалі різко зростає обсяг засобів 
спеціального, особливо інтегрального, характеру 
(див. рис. 18.7).

Попри всі сильні сторони щодо можливості 
освоєння широкого календаря спортивних змагань, 
не тільки багатоциклові моделі періодизації, а й на-
віть дво- і трициклові мають дуже серйозні недоліки. 
Один з них зводиться до того, що багатоциклова пе-
ріодизація не дозволяє забезпечити максимальний 
рівень фундаментальної (базової) підготовки, для 
досягнення якого, як свідчать практика і численні 
наукові дані, необхідно від 16 до 20 тижнів підготов-
ки. При цьому тренування протягом 12–15 тижнів 
повинно носити виключно напружений характер. 
У цьому випадку є можливість створити потужний і 
різнобічний фундамент для наступного ефективного 
спеціального тренування. Наявність такого фунда-
менту забезпечує не тільки необхідні передумови 
вдосконалення різних сторін підготовки, насампе-
ред фізичної, а й можливість виконання великих 

обсягів роботи спеціальної спрямованості, сприяє 
прискоренню протікання відновних і адаптаційних 
процесів, знімає ризик перевтоми, перенапруження 
і перетренованості.

Другий недолік обумовлений неможливістю 
сконцентрувати протягом відносно тривалого часу 
навантаження певної переважної спрямованості. 
Добре відомо, що стимулом до адаптації різних скла-
дових підготовленості, особливо тих, які стосуються 
рухових якостей і можливостей систем енергозабез-
печення, є концентрація відповідних навантажень 
як в елементах мікроструктури (заняттях, мікро-
циклах), так і в елементах мезо- та мікроструктури 
(мезоциклах, періодах та етапах макроциклів). Тому 
для повноцінної і стійкої адаптації необхідно забез-
печити наявність стимулів не тільки в окремих за-
няттях і мікроциклах, а й протягом певного періоду, 
який сприятиме створенню кумулятивного ефекту, 
що стимулює розвиток відставленого тренувального 
ефекту (Maglischo, 2003; Wilmore et al., 2009; Kenney 
et al., 2012). Щодо різних якостей і здібностей (на-
приклад, потужності та ємкості лактатної анаероб-
ної і аеробної систем енергозабезпечення, силових 
якостей, рухливості у суглобах та ін.) для цього не-
обхідний період напруженої відповідної підготовки, 
яка досягає 8–10 тижнів. Це можна забезпечити в 
умовах реалізації одно- і двоциклових моделей пері-
одизації, однак неможливо добитися в багатоцикло-
вих моделях, що вимагають неминучого дроблення 
різних розділів підготовки на відносно короткочасні 
(зазвичай до 2–3 тижнів) частини, поділені струк-
турами іншої переважної спрямованості (Платонов, 
2013). Наприклад, 8-тижнева напружена підготовка, 
спрямована на підвищення можливостей аеробної 
і лактатної анаеробної систем енергозабезпечен-
ня, приводить до вираженого і стійкого підвищення 
енергетичного потенціалу, подальше підтримання 
якого може бути забезпечене 40–50-процентними 
навантаженнями відповідної спрямованості. У ви-
падку, коли така сама тренувальна програма буде 
виконана чотирма двотижневими порціями з пере-
рвами 5–6 тижнів, заповненими тренуванням іншої 
спрямованості, тренувальний ефект виявиться менш 
вираженим і менш стійким.

Менш тривала і напружена базова підготовка 
такого потужного фундаменту не забезпечує, навіть 
у тому випадку, коли надалі в тренувальний процес 
періодично вводяться структури (мезоцикл, 2–3 мік-
роцикли) переважно базової спрямованості.



Сучасний рівень знань і запити спортивної практики 
вимагають розглядати спортивну підготовку протя-
гом року як цілісний процес, що дозволяє спортсме-
нові досягтися максимально доступних результатів і 
демонструвати їх у найбільш відповідальних (голов-
них) змаганнях. Сукупність знань, що забезпечують 
досягнення цієї мети шляхом закономірної побудови 
тренувального процесу й структурування, що відпо-
відає йому у вигляді різних етапів, періодів, циклів, у 
цей час може бути об’єднана у межах загальної тео-
рії періодизації спортивної підготовки.

Історично так склалося, що поняття «періоди-
зація» пов’язане з раціональною побудовою річної 
підготовки спортсменів вищої кваліфікації, які спе-
ціалізуються у швидкісно-силових (важка атлетика, 
легкоатлетичні стрибки й метання) і циклічних (пла-
вання, легкоатлетичний біг і ходьба, веслування, ве-
лосипедний спорт, ковзанярський і лижний спорт) 
видах спорту, до головних змагань року – чемпіона-
тів світу, Олімпійських ігор та ін.

Ініціатива розробки цього напрямку належить 
видатному російському фахівцеві Л. П. Матвєєву, який 
показав, що закономірні періодичні зміни структури та 
змісту тренувального процесу у межах певних циклів 
(головним чином річних і напіврічних) є підґрунтям ра-
ціональної періодизації підготовки спортсменів у тих 
випадках, коли мова йде про планомірну підготовку й 
необхідності досягнення піка готовності до стартів під 
час проведення головних, найбільш відповідальних і 
престижних змагань (Матвєєв, 1964, 1977, 2010). 

Інтенсивні дослідження різних сторін періоди-
зації річної підготовки, розпочаті у попередні роки, 
дозволяють у наш час говорити про наявність досить 
стійкої й несуперечливої у своїх засадах системи 
знань, яку можна розглядати як цілісну теорію, що 
відрізняється фундаментальністю, вірогідністю й ін-
шими особливостями, характерними для класичних 
теорій. Підставою для віднесення теорії періодизації 
річної підготовки спортсменів до класичної є її гли-
боке історичне коріння, широке розповсюдження й 
визнання в науковому середовищі, багаторазово пе-
ревірена практикою ефективність.

При всіх сильних сторонах класичної теорії пе-
ріодизації не можна не зазначити, що вона спокон-
вічно була вузькоспеціалізованою. Поза межами те-
орії опинилася періодизація тренувального процесу 
у спортивних іграх, змагальна діяльність у яких охо-
плює часовий проміжок від 4–5 до 8–10 міс. Інтен-
сивна професіоналізація та комерціалізація багатьох 
видів спорту й відповідне розширення календаря 
змагань, що охопив різного роду відповідальними і 
привабливими в комерційному відношенні змагання-
ми більшу частину року, також вимагають відповід-
ного розвитку теорії.

При розробці підходу до періодизації річної під-
готовки слід ураховувати, що процес підготовки про-
тягом року тільки зовні виглядає як розчленований, 
що складається з безлічі окремих елементів – вправ 
і їх серій, занять, мікроциклів, мезоциклів, етапів, 
періодів, макроциклів. Однак, по суті, це процес ці-
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лісний, що проявляється в наступності та постійній 
взаємодії ефектів різних структурних елементів тре-
нувального процесу, що забезпечують підвищення 
рівня підготовленості та зростання спортивної май-
стерності. Розподіл же процесу підготовки на безліч 
елементів, тобто його періодизація, є лише ефектив-
ним інструментом керування, мета якого  – плано-
мірне й закономірне підвищення рівня підготовле-
ності спортсмена, що забезпечує йому досягнення 
максимально доступних індивідуальних результатів і 
найвищих результатів у головних змаганнях року або 
макроциклу.

Для раціональної періодизації річної підготов-
ки слід орієнтуватися не стільки на популярні моде-
лі, скільки на використання потенціалу спеціальних 
принципів спортивної підготовки, яке дозволяє віді-
брати найбільш прийнятну модель періодизації й на-
ситити її конкретним змістом на підставі урахування 
специфіки конкретного виду спорту й виду змагань, 
етапу багаторічної підготовки й індивідуальних осо-
бливостей спортсмена, календаря спортивних зма-
гань і обраної стратегії підготовки й участі в них.

Підґрунтям періодизації річної підготовки є та-
ка побудова тренувального процесу, яка забезпе-
чує послідовно-паралельну адаптацію до факторів 
різного переважного впливу шляхом варіювання 
структури й змісту макро-, мезо- і мікроциклів. Прин-
ципово важливим тут є знаходження оптимального 
співвідношення між обсягом засобів, спрямованих 
на переважний вплив на окремі складові підготов-
леності, обумовлене логікою планомірного станов-
лення спортивної майстерності й забезпечення го-
товності до ефективної змагальної діяльності. Якщо 
це співвідношення є оптимальним, то воно визначає 
формування заданих переважних адаптаційних ре-
акцій і розвиток відповідного відставленого трену-
вального ефекту в органічній єдності й тісного вза-
ємозв’язку з іншими компонентами підготовленості 
спортсмена. Недостатній обсяг засобів, покликаних 
стимулювати ті або інші складові підготовленості 
відповідно до переважних завдань конкретного пе-
ріоду або етапу підготовки, не дозволяє належною 
мірою стимулювати адаптаційні реакції й не дає очі-
куваного ефекту. Зайво великий обсяг таких засо-
бів, по-перше, може стати ризиком для переадапта-
ції відповідної функціональної системи, а, по-друге, 
призводить до порушення оптимального співвідно-
шення, дисбалансу різних сторін підготовленості, 
при якому різкий приріст рівня окремих якостей і 
здатностей не підтримується збалансованим зв’яз-
ком з іншими.

Використання послідовно-паралельного під-
ходу до розвитку різних складових підготовленості 
обумовлене наступним:

 • створенням достатніх за величиною тренуваль-
них стимулів, здатних викликати протікання від-
повідних адаптаційних реакцій;

 • підтримкою балансу між різними сторонами 
підготовленості і їх складовими, недопущення 
явної дисинхронізації між ними;

 • нашаруванням тренувальних впливів тієї або ін-
шої переважної спрямованості на тренувальний 
ефект, викликаний попередніми;

 • забезпеченням взаємозв’язку процесу періоди-
зації підготовки з календарем змагань і стратегі-
єю змагальної діяльності протягом року.
Зазначені положення послідовно-паралельно-

го підходу до становлення спортивної майстерності 
протягом року характерні для будь-якої моделі пері-
одизації річної підготовки, починаючи від одноцик-
лової й закінчуючи багатоцикловими.

Традиційні моделі  
періодизації процесу  
підготовки спортсменів

Уже протягом багатьох років традиційні моделі пері-
одизації річної підготовки (див. рис. 18.4, 18.5) вико-
ристовуються у переважній більшості видів спорту, 
забезпечуючи планомірну й різнобічну підготовку до 
головних змагань. Наприклад, у сучасній підготовці 
марафонців протягом року планується два або три 
макроцикли, що завершуються головними змагання-
ми (рис. 19.1). Як загальна структура, так і зміст про-
цесу підготовки відбиває традиційні уявлення, що 
склалися ще в 1960–1970-х роках (Матвєєв, 1964; 
Озолин, 1970; Харре, 1971).

Двоциклова періодизація  
процесу підготовки  
та змагальної діяльності  
у велосипедному спорті (шосе)

Найсильніші велогонщики, які спеціалізуються в шо-
сейних перегонах, зазвичай орієнтуються на двоци-
клову модель періодизації річної підготовки. Перший 
макроцикл охоплює період з кінця грудня до початку 
березня і складається з етапів базової (5–7 тижнів) 
і спеціальної (5–6 тижнів) підготовки. Перші великі 
велоперегони світового тура Міжнародного сою-
зу велосипедистів відбулися в березні  – Діррено- 
Адріатико (7 етапів по дорогах Італії) і безпосеред-
ньо наступна за нею Вуельта Каталонії (7 етапів по 
дорогах Каталонії). Завершується макроцикл напри-
кінці травня одними з найбільших багатоденних пе-
регонів Джиро д’Італія (21 етап).
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Після нетривалого відпочинку починається 
другий мікроцикл, і вже приблизно через місяць 
спортсмени беруть участь у найбільш престижних 
багатоденних (21 етап) перегонах Тур де Франс. 
Далі (раз на чотири роки) відбуваються перегони у 
програмі Ігор Олімпіад (початок-середина серпня). 
Потім престижні багатоденні (21 етап) велоперегони 
Вуельта Іспанії (кінець серпня – початок вересня) і 
чемпіонат світу (середина жовтня).

Зміст підготовки відрізняється величезними 
фізичними навантаженнями як тренувального, 
так і змагального характеру, що рівною мірою за-
безпечують рівень підготовленості й майстерності 
велогонщиків. І якщо тренувальні навантаження 
переважно пов’язані з фізичною підготовленістю 
і технічним удосконаленням, то змагальні, поряд 

з фізичною і технічною складовими, є найважли-
вішим засобом тактичної та психологічної підго- 
товки.

На рисунку 19.2 представлена ефективна, на 
наш погляд, 22-тижнева модель періодизації підго-
товки у першому макроциклі річної підготовки, що 
органічно поєднує базову та спеціальну підготовку із 
змагальної діяльністю (Quod, 2019):

 • 1–5-ий тижні  – базова підготовка на рівнині 
(5-тижневий базовий мезоцикл: перший мікро-
цикл – втягувальний, другий-четвертий – удар-
ні, п’ятий – відновний);

 • 6–8-ий тижні – спеціальна підготовка у серед-
ньогір’ї (тритижневий спеціально-підготовчий 
мезоцикл із трьома ударними мікроциклами);

 • 9–10-ий тижні  – передзмагальний мезоцикл 
(два мікроцикли – відновний, підвідний);

 • 1–13-ий тижні – змагання (Тиррено-Адріатико, 
Вуельта Каталонії);

 • 14–17-ий тижні  – спеціальна підготовка у се-
редньогір’ї (4-тижневий спеціально-підготов-
чий мезоцикл, перший мікроцикл – відновний, 
другий-четвертий – ударні);

 • 18–19-ий тижні  – передзмагальний мезоцикл 
(два мікроцикли – відновний, підвідний);

 • 20–22-ий тижні – змагання (Джиро д’Італія).
Опанування значних обсягів тренувальної ро-

боти і профілактика перевтоми та переорієнтовано-
сті забезпечується раціональним чергуванням різ-
носпрямованих тренувальних програм у кожному із 
днів ударних мікроциклів. Ефективному формуван-
ню адаптаційних реакцій сприяє раціональна послі-
довність втягувальних, підвідних, ударних, відновних 
мікроциклів (рис. 19.2).

Трициклова модель періодизації 
підготовки протягом року,  
що передував Іграм Олімпіади  
(на матеріалі бігу  
на середні дистанції)

У цьому параграфі запропонована модель періоди-
зації річної підготовки, рекомендована для спорт-
сменів, які готуються до стартів на дистанціях 800 і 
1500 м на Іграх Олімпіади 2008 р. у Пекіні.

Чемпіонат світу, що передував заключному ро-
ку підготовки до Ігор Олімпіади, проходив з 25 серп-
ня до 2 вересня 2007 р. За чемпіонатом світу про-
водиться цикл змагань, передбачених календарем 
міжнародної федерації (7–23 вересня 2007 р.). Далі 
планувався перехідний період (24 вересня – 4 жовт-
ня 2007 р.), після якого починався 11-місячний цикл 
підготовки до Ігор Олімпіади.

РИСУНОК 19.1  – Загальна структура та зміст макроциклу 
підготовки марафонців при двоцикловій або трицикловій 
побудові річної підготовки (Stanley, Cavalheiro, 2019)
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РИСУНОК 19.2 – Модель періодизації підготовки в першому макроциклі року (на матеріалі велосипедного спорту (шосейні 
перегони) (Quod, 2019)



480480 МАКРОСТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ  ЧАСТИНА 5

РИСУНОК 19.3 – Принципова схема трициклової періодизації річної підготовки (05.10.07–23.08.08) у бігу на середні дис-
танції до Ігор Олімпіади 2008 р. Мезоцикли: В – втягувальний, Б – базовий, СП – спеціально-підготовчий, ПЗ – передзмагальний, 
З – змагальний, ВД – відновний
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11-місячна модель періодизації підготовки 
до Ігор Олімпіади (5 жовтня 2007 р. –  
23 серпня 2008 р., 324 дня)

Загальна характеристика процесу підготовки

Трициклова модель періодизації підготовки  
протягом року, що передував Іграм Олімпіади  
(на матеріалі бігу на середні дистанції) 27
Загальний обсяг роботи, год  1300–1350
Загальний обсяг роботи, км  5800–6200
Кількість днів занять  290–300
Кількість тренувальних занять  530–560
Кількість змагальних стартів 24–32
Обсяг роботи протягом дня, год  4,25 
 (від 2–3 до 6)
Максимальний тижневий обсяг, год  32–34
Мінімальний тижневий обсяг, год  16–20

У структурі циклу виділено три самостійних 
макроцикли:

І макроцикл – 5 жовтня – 2 березня (150 днів);
ІІ макроцикл – 3 березня – 22 червня (112 днів);
ІІІ макроцикл – 23 червня – 23 серпня (62 дня).
Загальну схему побудови 11-місячного циклу 

підготовки до Ігор Олімпіади представлено на рисун-

ку 19.3, а співвідношення роботи різної спрямовано-
сті в річному циклі підготовки в бігу на 1500 м – на 
рисунку 19.4.

Трициклова модель періодизації 
річної підготовки борців  
вільного стилю протягом року,  
що передував Іграм Олімпіади

Трициклові моделі періодизації річної підготовки є 
ефективними в інших видах спорту. Природно, за-
гальними є лише структура річної підготовки, трива-
лість різних макроциклів і періодів підготовки. Що ж 
стосується змісту підготовки та співвідношення засо-
бів різної переважної спрямованості, то тут повною 
мірою повинна бути відбита специфіка виду спорту. 
На рисунку 19.5 представлена трициклова модель 
періодизації річної підготовки борців вільного стилю, 
орієнтована на виступи в серії змагань і досягнення 
стану найвищої готовності в турнірі Ігор Олімпіади.

Тривалий (26 тиж.) перший макроцикл в ос-
новному підлягає різнобічній базовій підготовці  – 
загальнофізичній і техніко-тактичній, підвищенню 
можливостей систем енергозабезпечення. Однак тут 

РИСУНОК 19.4 – Співвідношення роботи різної спрямованості в системі річної підготовки в бігу на дистанції 1500 м: 1 – ба-
зова силова та швидкісно-силова підготовка; 2 – розвиток гнучкості та координаційних здатностей; 3 – підвищення можливо-
стей аеробної системи енергозабезпечення; 4 – підвищення можливостей лактатної анаеробної системи енергозабезпечення; 
5 – підвищення можливостей алактатної анаеробної системи енергозабезпечення; 6 – компенсаторно-відновна робота; 7 – спе-
ціальна швидкісна та швидкісно-силова підготовка, розвиток швидкісної витривалості; 8 – розвиток спеціальної витривалості; 
9 – інтегральна тренувальна та змагальна підготовка; 10 – рекреаційно-відновні засоби
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необхідно виділити одну принципову особливість: 
органічний взаємозв’язок процесів розвитку фізич-
них якостей зі становленням спеціальних складо-
вих спортивної майстерності. Зокрема, підвищення 
можливостей аеробної й анаеробної систем енер-
гозабезпечення здійснюється на матеріалі, що доз-
воляє паралельно вдосконалювати різні складові 
спеціальної витривалості. Розвиток гнучкості пов’я-
заний з удосконаленням спортивної техніки, а тех-
ніко-тактична підготовка – з розвитком швидкісних 
можливостей або спеціальної витривалості. Таким 

чином, уже на першому етапі підготовчого періоду 
становлення різних сторін базової підготовленості 
органічно узгоджується з інтегральною підготовкою 
до змагальної діяльності. У результаті вже наприкін-
ці загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду 
першого макроциклу спортсмени опиняються у стані 
досить високого рівня готовності до змагань.

Другий етап підготовчого періоду передбачає різ-
нобічну спеціальну підготовку з акцентом на розвиток 
спеціальних швидкісно-силових можливостей, спеці-
альної витривалості, а також інтегральну підготовку. 

РИСУНОК 19.5 – Принципова схема трициклової періодизації річної підготовки борців вільного стилю до головних зма-
гань макроциклів з акцентом на досягнення найвищого рівня готовності на Іграх Олімпіади 2008 р. Мезоцикли: В – втягу-
вальний, Б – базовий, СП – спеціально-підготовчий, ПЗ – передзмагальний, З – змагальний. ВД – відновний мікроцикл
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Обсяг засобів базової підготовки різко скорочується 
і планується в обсязі, що забезпечує підтримку рівня, 
досягнутого протягом першого етапу (див. рис. 19.5).

Другий і третій макроцикли відрізняються ви-
нятковою різноманітністю і великим обсягом засобів 
спеціальної підготовки. Важливо зазначити, що про-
цес розвитку спеціальних рухових якостей органічно 
взаємозалежний з техніко-тактичним удосконаленням. 
Недопущення зменшення рівня базових компонентів 
підготовленості забезпечується включенням у підго-
товчі періоди макроциклів значного обсягу засобів, що 
відповідають спрямованості. Перед головними змаган-
нями року планується тривалий (3 тиж.) передзмагаль-
ний мезоцикл. Перед головними змаганнями першого 
та другого макроциклів передзмагальна підготовка об-
межується тижневими мікроциклами (див. рис. 19.5).

Трициклова модель періодизації 
річної підготовки плавців  
(дистанції 200 і 400 м)

Загальну структуру підготовки плавців представлено 
у вигляді трьох макроциклів, що складаються із серії 
мезоциклів різного типу.

Перший макроцикл (17 тиж.)
Втягувальний мезоцикл – 3 тиж.
Базовий мезоцикл – 5 тиж.
Базовий мезоцикл – 4тиж.
Контрольно-підготовчий мезоцикл – 3 тиж.
Змагання та відпочинок – 2 тиж.

Другий макроцикл (16 тиж.) 
Відновно-розвивальний мезоцикл – 2 тиж.
Базовий мезоцикл – 4 тиж.
Базовий мезоцикл – 4 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 4 тиж.
Змагання та відпочинок – 2 тиж.

Третій макроцикл (17 тиж.)
Відновно-підтримувальний мезоцикл – 3 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 5 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 5 тиж.
Передзмагальний мезоцикл – 3 тиж.
Змагання – 1 тиж.
Перехідний період – 3 тиж.

На рисунку 19.6 схематично представлені обсяг 
і співвідношення протягом року роботи різної пере-
важної спрямованості, виконуваної у воді й на суші 
при реалізації даної моделі періодизації річної підго-
товки. Ця модель дозволяє забезпечити участь у ряді 
змагань року й одночасно дозволяє забезпечити ра-
ціональну підготовку до головних змагань, що завер-
шують третій макроцикл.

 
Чотирьохциклова модель 
періодизації річної підготовки 
плавців (дистанції 200 і 400 м)

Перший макроцикл (15 тиж.) 
Втягувальний мезоцикл – 2 тиж. 
Базовий мезоцикл – 4 тиж. 
Базовий мезоцикл – 4 тиж. 
Спеціально-підготовчий мезоцикл –  
3,5–4 тиж. 
Змагання та відпочинок – 1–1,5 тиж. 

Другий макроцикл (10 тиж.) 
Відновно-розвивальний мезоцикл – 4 тиж. 
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 4,5–5 тиж. 
Змагання та відпочинок – 1–1,5 тиж. 

Третій макроцикл (12 тиж.) 
Відновно-підтримуючий мезоцикл – 3 тиж. 
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 4,5–5 тиж. 
Передзмагальний мезоцикл – 3 тиж. 
Змагання та відпочинок – 1 – 1,5 тиж. 
Четвертий макроцикл (13 тиж.) 
Базовий мезоцикл – 3 тиж. 
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 6 тиж.
Передзмагальний мезоцикл – 3 тиж. 
Змагання – 1 тиж.

На рисунку 19.7 схематично представлені обсяг 
і співвідношення протягом року роботи різної пере-
важної спрямованості, виконуваної у воді й на суші 
при реалізації даної моделі періодизації річної підго-
товки.

П’ятициклова модель періодизації 
річної підготовки плавців  
(дистанції 200 і 400 м)

Реалізація цієї моделі дозволяє забезпечити досить 
високий рівень готовності до змагань протягом біль-
шої частини року, однак знижує ймовірність досяг-
нення найвищого рівня готовності до головних зма-
гань року, що завершують останній макроцикл.

На рисунку 19.8 схематично представлені обсяг 
і співвідношення протягом року роботи різної пере-
важної спрямованості у воді й на суші при реалізації 
даної моделі річної підготовки.

Перший макроцикл (11 тиж.)
Втягувальний мезоцикл – 2 тиж.
Базовий мезоцикл – 6 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 2 тиж.
Змагання та відпочинок – 1 тиж.

Другий макроцикл (8 тиж.)
Базовий мезоцикл – 4 тиж.
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РИСУНОК 19.6 – Трициклова модель періодизації річної підготовки плавців високої кваліфікації (дистанції 200 і 400 м). 
I–III макроцикли. Періоди макроциклу: ПГ – підготовчий, ЗП – змагальний, П – перехідний. Мезоцикли: В – втягувальний, Б – 
базовий, ВР – відновно-розвивальний, ВП – відновно-підтримувальний, СП – спеціально-підготовчий, ПЗ – передзмагальний, 
З – змагальний. АВ – активний відпочинок



485485РОЗДІЛ 19МОДЕЛІ ПЕРІОДИЗАЦІЇ РІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ

РИСУНОК 19.7 – Чотирьохциклова модель періодизації річної підготовки плавців високої кваліфікації (дистанції 200 і 
400 м). I–IV макроцикли. Періоди макроциклу: ПГ – підготовчий, ЗП – змагальний, П – перехідний. Мезоцикли: В – втягувальний, 
Б – базовий, ВР – відновно-розвивальний, ВП – відновно-підтримувальний, СП – спеціально-підготовчий, ПЗ – передзмагаль-
ний, З – змагальний. АВ – активний відпочинок
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РИСУНОК 19.8 – П’ятициклова модель періодизації річної підготовки плавців високої кваліфікації (дистанції 200 і 400 м). 
І–V макроцикли. Періоди макроциклу: ПГ – підготовчий, ЗП – змагальний, П – перехідний. Мезоцикли: В – втягувальний, Б – 
базовий, ВР – відновно-розвивальний, ВП – відновно-підтримувальний, СП – спеціально-підготовчий, ПЗ – передзмагальний,  
З – змагальний. АВ – активний відпочинок



487487РОЗДІЛ 19МОДЕЛІ ПЕРІОДИЗАЦІЇ РІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ

Спеціально-підготовчий мезоцикл – 3 тиж.
Змагання та відпочинок – 1 тиж.

Третій макроцикл (8 тиж.)
Відновно-розвивальний мезоцикл – 2,5–3 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 4 тиж.
Змагання та відпочинок – 1 – 1,5 тиж.

Четвертий макроцикл (11 тиж.)
Відновно-підтримувальний мезоцикл – 2 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 5 тиж.
Передзмагальний мезоцикл – 2,5–3 тиж. 
Змагання та відпочинок – 1–1,5.

П’ятий макроцикл (12 тиж.)
Базовий мезоцикл – 3 тиж.
Спеціально-підготовчий мезоцикл – 5 тиж.
Передзмагальний мезоцикл – 3 тиж.
Змагання – 1 тиж.
Перехідний період – 2 тиж.

П’ятициклова модель періодизації 
підготовки до Ігор Олімпіади  
(на матеріалі таеквондо)

На рисунку 19.9 представлена 63-тижнева модель по-
будови підготовки до Ігор Олімпіади спортсменів, які 
спеціалізуються в таеквондо (French, 2019). Модель 
відрізняється логічністю та відповідністю спеціальним 
принципам, що є підґрунтям раціональної періодизації 
підготовки. Відзначимо її основні переваги. По-пер-
ше, обмеження кількості головних змагань до шести, 
включаючи й участь в Олімпійських іграх, що дозволяє 
структурувати процес підготовки на підставі традицій-
ної теорії періодизації. До всіх інших змагань, включа-
ючи два відповідальні, сім контрольних і підготовчих, 
не передбачається спеціальної підготовки, вони при-
родно вписуються у тренувальний процес (рис. 19.9). 

По-друге, модель передбачає наявність п’яти 
макроциклів різної тривалості – 19, 8, 15, 7 і 13 тижнів, 
що дозволяє спланувати весь 63-тижневий процес під-

готовки у вигляді цілісної системи. Зокрема, тривалість 
першого макроциклу (19 тижнів) дозволяє спланувати 
10-тижневий період різнобічної базової підготовки, що 
завершується відновним мікроциклом. Тривалість п’я-
того періоду (13 тижнів), що безпосередньо передує 
Іграм Олімпіади, дозволяє включити 4-тижневий період 
базової підготовки, що необхідно для підтримки рівня 
базової підготовленості, що неминуче втрачається.

По-третє, тривалі змагальні періоди, проведені 
в умовах спеціальних зборів змагальної спрямовано-
сті із широким використанням спарингу, дозволяють 
реалізовувати функціональний потенціал, накопиче-
ний у загальнопідготовчому і спеціально-підготовчо-
му періодах підготовки.

По-четверте, відсутність в другому (8 тижнів) і 
четвертому (7 тижнів) макроциклах загальнопідго-
товчих періодів дозволяє підвищити ефективність 
спеціальної підготовки, спираючись на наслідок ба-
зового змісту загальнопідготовчих періодів першого 
та третього макроциклів.

По-п’яте, наявність відновних тижневих мі-
кроциклів, що завершують кожний з перших чоти-
рьох макроциклів, дозволяє забезпечити розвиток 
відставленого тренувального ефекту як реакції на 
сумарне навантаження попереднього змагального 
періоду, а також відновлення й готовність до наван-
таження чергового макроциклу (див. рис. 19.9).

У цілому, представлена модель є прикладом 
творчої реалізації класичної теорії періодизації річ-
ної підготовки (Матвєєв, 1964, 1977, 2010) стосовно 
специфіки конкретного виду спорту.

Побудова річної підготовки  
як системи мезоциклів

Основною тенденцією розвитку календаря зма-
гань у більшості видів спорту є його розширення до 
9–10  місяців року з відносно рівномірним розподі-

РИСУНОК 19.9 – П’ятицикловий план підготовки спортсменів, які спеціалізуються в таеквондо до Ігор Олімпіади: 1 – загаль-
нопідготовчий період, 2 – спеціально-підготовчий період, 3 – змагальний період, 4 – перехідний період (French, 2019)
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лом головних змагань. При цьому федерації роблять 
все для того, щоб залучати до всіх змагань най-
сильніших атлетів і стимулювати їх на максимально 
результативну діяльність, пов’язуючи її з рейтингом 
спортсменів, одержанням ліцензій для участі в най-
більш престижних змаганнях  – Олімпійських іграх, 
чемпіонатах світу.

У цих умовах стає неможливим будувати процес 
річної підготовки на підставі традиційних підходів до 
структури і тривалості макроциклів, що включають 
досить тривалий підготовчий період із двома етапа-
ми – загальнопідготовчим і спеціально-підготовчим. 
Вирішення питань у періодизаці підготовки у вигля-
ді серії послідовно запланованих 2–5-тижневих ме-
зоциклів (базових, підготовчих, передзмагальних, 
змагальних, відновно-підготовчих, відновно-підтри-
мувальних), структура, конкретний зміст та послідов-
ність яких базуються на спеціальних принципах спор-
тивної підготовки (Матвеев, 2010; Платонов, 2015).

Ще на початку 1980-х років провідними спе-
ціалістами НДР (Pfeifer, Harre, 1982) за участю ра-
дянських фахівців (Платонов, Вайцеховский, 1985) 
була запропонована й успішно використана при 
підготовці до чемпіонатів світу та Ігор Олімпіад чо-

тирициклова модель періодизації річної підготовки 
на підставі 3–5-тижневих мезоциклів різної спря-
мованості й інтенсивності (рис. 19.10) змагальної 
діяльності. Періоди підготовки в цій моделі були 
відсутні, а завдання базової спрямованості вирішу-
валися в різних мезоциклах відповідно до логіки 
річної підготовки, орієнтованої на досягнення ста-
ну найвищої готовності в головних змаганнях року, 
що завершують четвертий макроцикл, і, одночасно, 
успішну змагальну діяльність наприкінці кожного з 
попередніх макроциклів.

У сучасних моделях, рекомендованих в умо-
вах тривалої та регулярної участі у відповідальних 
змаганнях, взагалі не передбачається наявність ні 
макроциклів, ні періодів. Уся річна підготовки буду-
ється у вигляді низки мезоциклів різного типу.

На рисунку 19.11 представлена модель періоди-
зації підготовки спортстменів вищої кваліфікації, які 
спеціалізуються в дзюдо і готуються до Ігор Олімпіа-
ди 2020 р. Представленим планом охоплений період 
з вересня 2019 р. до травня 2020 р., крім етапу без-
посередньої підготовки до стартів Олімпіади (чер-
вень-липень 2020 р.), який був зірваний у зв’язку з 
пандемією COVID-19. 

РИСУНОК 19.10 – Типова модель чотирициклової побудови річної підготовки на підставі 3–6-тижневих мезоциклів різної 
спрямованості



489489РОЗДІЛ 19МОДЕЛІ ПЕРІОДИЗАЦІЇ РІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ

Підготовка планувалася з 16 вересня 2019 р. 
після двотижневого відновно-підтримувального ме-
зоциклу річного циклу, що йшов за головними зма-
ганнями попереднього.

Уся підготовка протягом зазначеного періоду 
була побудована у вигляді системи мезоциклів різ-
ного типу й різного змісту, що забезпечують вихід 
на високий рівень готовності в п’ятьох головних зма-
ганнях. Обсяги роботи в кожному з мезоциклів орі-
єнтовані на паралельно-послідовне вдосконалення 
різних сторін підготовленості з переважною концен-
трацією в кожному мезоциклі тренувальних засобів 
різної спрямованості, що стимулюють адаптаційні 
реакції, які створюють умови для формування від-
ставленого тренувального ефекту, профілактики 
процесів перевтоми й деадаптації.

Аналогічний підхід рекомендований і для під-
готовки до Ігор Олімпіади-2020 спортсменів, які 
спеціалізуються у фехтуванні (рис. 19.12). У цьому 
випадку також відзначається складна паралель-
но-послідовна динаміка тренувальних засобів різ-
ної переважної спрямованості, що забезпечує пла-
номірний ріст спортивної майстерності й достатньо 
високий рівень готовності до кожного з одинадцяти 
змагань.

Особливості багатоциклових 
моделей періодизації  
та моделей, побудованих  
як системи мезоциклів

Будь-які моделі побудови річної підготовки, орієнто-
вані на тривалу змагальну діяльність протягом року, 
вимагають дотримання ряду принципових поло-
жень, що суттєво відрізняють їх від традиційних схем 
одно- або двоциклової періодизації. До основних з 
них належать наступні:

 • стратегічною лінією всього процесу річної під-
готовки, за винятком окремих мезоциклів ба-
зового характеру, у яких створюється фунда-
мент для наступної спеціальної підготовки, є 
її інтегративний характер, що проявляється в 
широкому використанні засобів, які забезпе-
чують поєднане вдосконалення різних рухових 
якостей, техніко-тактичних можливостей, пси-
хічних якостей, а також взаємозв’язок різних 
сторін підготовленості (інтегральна підготовка);

 • значно більш рівномірний порівняно з одноци-
кловою або двоцикловою моделями періодиза-
ції розподіл протягом року засобів фундамен-
тальної (базової) і спеціальної підготовки, змен-
шення виразності переважної спрямованості 
тренувальної роботи в мезоциклах;

 • певна концентрація односпрямованих наван-
тажень в окремих структурах макроциклу як 
стимулу до забезпечення чергового адаптацій-
ного стрибка стосовно окремих значимих ком-
понентів підготовленості (наприклад, силових і 
швидкісно-силових якостей, можливостей ае-
робної або анаеробної лактатної систем енер-
гозабезпечення) повинна супроводжуватися 
підтримувальним тренуванням стосовно інших 
складових підготовленості, а також органічно 
узгоджуватися з підготовкою інтегрального ха-
рактеру;

 • планування нетривалих мікроциклів безпосе-
редньої підготовки до головних змагань кожно-
го макроциклу (3–5-денні мікроцикли) з макси-
мальною концентрацією уваги на становленні 
лабільних компонентів підготовленості техні-
ко-тактичного, функціонального та психічного 
характеру;

 • тривалість і зміст структур відновно-рекреацій-
ного характеру не повинні допускати істотного 
розвитку процесів деадаптації відносно всієї су-
купності компонентів, що обумовлюють досяг-
нутий рівень підготовленості; явна деадаптація 
припустима лише стосовно відносно швидко 
сформованих характеристик, що визначають 
готовність до вищих досягнень.
Керування зазначеними положеннями доз-

воляє реалізувати різні моделі періодизації річної 
підготовки, виходячи зі специфіки виду спорту, ка-
лендаря змагань і обраної стратегії підготовки. Од-
нак незалежно від того, яка з них використовується, 
підготовка повинна супроводжуватися оптимальною 
динамікою навантажень різної переважної спрямо-
ваності і їх комбінацією, що забезпечують наступ-
ність і органічний взаємозв’язок формування різних 
компонентів підготовленості на підставі реалізації 
закономірностей процесів формування довготрива-
лої адаптації, що забезпечують чітко виражену тен-
денцію поліпшення спортивних результатів з кожним 
черговим макроциклом. Це припускає, що кожний зі 
структурних елементів повинен розглядатися з ура-
хуванням його місця й ролі в цілісному процесі річної 
підготовки.

При всіх сильних сторонах стосовно можли-
вості опанування широкого календаря спортивних 
змагань не тільки моделі періодизації або моделі, по-
будовані у вигляді системи мезоциклів, але й, навіть, 
дво- і трициклові, мають дуже серйозні недоліки. 
Один з них зводитися до того, що багатоциклова пе-
ріодизація не дозволяє забезпечити максимальний 
рівень фундаментальної (базової) підготовленості, 
для досягнення якого, як свідчить практика і чис-
ленні наукові дані, необхідно від 16 до 20 тиж. підго-
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товки. При цьому тренування протягом 12–15 тиж. 
повинне носити винятково напружений характер. У 
цьому випадку можливо створити потужний і різно-
бічний фундамент для наступного ефективного спе-
ціального тренування. Наявність такого фундаменту 
забезпечує не тільки необхідні передумови вдоско-
налення різних сторін підготовки, насамперед фізич-
ної, але й забезпечує можливість виконання значних 
обсягів роботи спеціальної спрямованості, сприяє 
прискоренню протікання відновних і адаптаційних 
процесів, знімає ризик перевтоми, перенапруження 
і перетренованості.

Другий недолік обумовлений неможливістю 
сконцентрувати протягом тривалого часу наванта-
ження певної переважної спрямованості. Добре ві-
домо, що стимулом до адаптації різних складових 
підготовленості, що особливо стосуються рухових 
якостей і можливостей систем енергозабезпечен-
ня, є як концентрація відповідних навантажень в 
елементах мікроструктури (заняттях, мікроциклах), 
так і в елементах мезо- і мікроструктури (мезоци-
клах, періодах і етапах макроциклів). Тому для пов-
ноцінної та стійкої адаптації необхідно не тільки за-
безпечити наявність стимулів в окремих заняттях і 
мікроциклах, але й протягом певного періоду, що 
дозволяє забезпечити кумулятивний ефект, який 
стимулює розвиток відставленого тренувально-
го ефекту (Maglischo, 2003; Wilmore et al., 2009; 
Kenney et al., 2012). Стосовно різних якостей і здат-
ностей (наприклад, потужності і ємності лактатної 
анаеробної і аеробної систем енергозабезпечення, 
силових якостей, рухливості в суглобах тощо) для 
цього необхідний період напруженої відповідної 
підготовки, що сягає 8–10 тиж. Це можливо забез-
печити в умовах реалізації одно- і двоциклових мо-
делей періодизації, однак неможливо досягти у ба-
гатоциклових моделях, що вимагають неминучого 
дроблення різних розділів підготовки на відносно 
короткочасні (зазвичай до 2–3 тиж.) частини, роз-
ділені структурами іншої переважної спрямованості 
(Платонов, 2013).

Періодизація річної підготовки  
у спортивних іграх

Виняткова популярність спортивних ігор, їх видо-
вищна та комерційна привабливість призвели до 
того, що сучасний календар національних і міжна-
родних змагань став винятково насиченим і охопив 
часовий проміжок від 7 до 10 міс. Більше того, для 
деяких видатних гравців, насамперед футболістів, 
змагальний період практично виявляється ціло-
річним. 

Змагальний період для клубних футбольних 
команд, що виступають у внутрішніх змаганнях най-
більших національних ліг країн Європи, становить 
близько 9 міс. Таким чином, для відпочинку, віднов-
лення та підготовки до чергового змагального періо-
ду залишається близько трьох місяців, що дозволяє 
спланувати цілком повноцінну підготовку в 3–4-тиж-
невому перехідному періоді й 9–10-тижневому під-
готовчому. Крім цього, відносно ненасичений кален-
дар внутрішніх змагань (близько 40 матчів) залишає 
досить часу для ефективної підготовки в тих випад-
ках, коли протягом місяця команди беруть участь 
не більше, ніж в 2–4 іграх, а проміжки між іграми 
можуть сягати 10–15 днів. Зрозуміло, що в цих ви-
падках створюються умови як для відновлення рівня 
базової фізичної підготовки гравців, що втрачається, 
так і для вирішення спектру завдань спеціальної під-
готовки.

У більш складному становищі виявляються 
команди провідних клубів, календар змагань яких 
різко розширюється за рахунок участі в міжнарод-
них клубних турнірах, що призводить до різкого 
збільшення змагального навантаження. У цих ви-
падках протягом місяця команди беруть участь уже 
в 5–8  іграх, інтервал між якими в більшості випад-
ків становить 3–4 дні, що створює умови лише для 
відновлення після минулої гри й техніко-тактичної та 
психологічної підготовки гравців і команди до черго-
вої гри.

Ще більш складним є положення найсильні-
ших гравців, яких делегують у склади збірних ко-
манд для участі в чемпіонатах світу і Європи. У та-
ких гравців не просто збільшується кількість матчів, 
які вони повинні зіграти протягом року, але й різко 
зменшується тривалість відпочинку й можливість 
провести ефективну базову підготовку перед черго-
вим чемпіонатом.

В умовах сучасного футболу стратегічною ліні-
єю періодизації річної підготовки і її змісту, за винят-
ком першого мезоциклу базової спрямованості (пер-
ші 4–5 тиж. на початку року), у якому створюється 
фундамент для наступної спеціальної підготовки, є її 
інтегративний характер, що проявляється в широко-
му використанні засобів, які забезпечують поєднане 
вдосконалення різних рухових якостей, техніко-так-
тичних можливостей, психічних якостей.

В окремих мікроциклах і мезоциклах змагаль-
ного періоду в умовах щодо тривалої перерви між 
іграми (7–15 і більше днів) можлива концентрація 
односпрямованих навантажень базового (фунда-
ментального) і спеціально-підготовчого характеру 
(зазвичай протягом від 2–3 до 8–12 днів) як стиму-
лу до підвищення або збереження раніше досягну-
того рівня підготовленості (рис. 19.13, 19.14). Однак 
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РИСУНОК 19.13 – Структура міжзмагального мікроциклу. Спрямованість роботи: 1 – спеціальні технічні вправи; 2 – коорди-
наційні здатності та спритність із компонентами техніко-тактичної підготовки; 3 – швидкісні можливості, гнучкість; 5 – швидкісна 
сила (стартова, вибухова) з компонентами технічної підготовки; 6 – потужність і ємність алактатної системи енергозабезпе-
чення з компонентами швидкісно-силової підготовки та швидкісної витривалості; 7 – потужність і ємність лактатної системи 
енергозабезпечення з компонентами спеціальної витривалості; 8 – упрацювання аеробної системи енергозабезпечення з 
компонентами спеціальної витривалості; 9 – потужність аеробної системи енергозабезпечення з компонентами спеціальної 
витривалості; 10 – спаринг із акцентом на: технічну різноманітність, швидкісно-силовий потенціал, спеціальну витривалість; 
11 – інтегральна підготовка (спеціальні тренувальні комплекси); 12 – рекреаційно-відновні засоби. Примітка: загальна кількість 
занять – 13, тривалість кожного заняття – 60–120 хв.

РИСУНОК 19.14 – Структура типового спеціально-підготовчого міжзмагального мезоциклу. Спрямованість роботи: 1 – спе-
ціальні технічні вправи; 2 – координаційні здатності та спритність із компонентами техніко-тактичної підготовки; 3 – швидкісні 
можливості, гнучкість; 4 – максимальна сила з компонентами технічної підготовки; 5 – швидкісна сила (стартова, вибухова) з ком-
понентами технічної підготовки; 6 – потужність і ємність алактатної системи енергозабезпечення з компонентами швидкісно-си-
лової підготовки та швидкісної витривалості; 7 – потужність і ємність лактатної системи енергозабезпечення з компонентами 
спеціальної витривалості; 8 – упрацювання аеробної системи енергозабезпечення з компонентами спеціальної витривалості; 9 – 
потужність аеробної системи енергозабезпечення з компонентами спеціальної витривалості; 10 – спаринг із акцентом на: техніч-
ну різноманітність, швидкісно-силовий потенціал, спеціальну витривалість; 11 – інтегральна підготовка (спеціальні тренувальні 
комплекси); 12 – рекреаційно-відновні засоби. Примітка: загальна кількість занять – 18, тривалість кожного заняття – 60–120 хв.



496496 МАКРОСТРУКТУРА ПРОЦЕСУ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ  ЧАСТИНА 5

і в цих випадках навантаження певної переважної 
спрямованості, як правило, пов’язані з розвитком 
фізичних якостей (швидкісно-силові якості, аероб-
но-анаеробні можливості), повинні бути органічно 
вв’язані з роботою техніко-тактичної й інтегральної 
спрямованості. 

Особливою специфікою характеризується про-
цес річної підготовки в сучасному тенісі вищого рів-
ня. Цей вид спорту відрізняється явно надлишковим 
календарем престижних турнірів, притягальних для 
спортсменів як з погляду завоювання позицій у сві-
товому рейтингу, так і в комерційному плані. Серед 
них чотири основні турніри «Великого Шолома», 
що організовує ITF (Міжнародна федерація тенісу), 
а також серії турнірів, які організовують інші керівні 
організації  – WTA (Жіноча тенісна асоціація) і ATP 
(Асоціація тенісистів-професіоналів). Найсильніші 
тенісистки зобов’язані виступати не менше, ніж в 
10  обов’язкових турнірах, а тенісисти  – в 12. Крім 
цього, гравці беруть участь у турнірах інших кате-
горій. Прагнення гравців виявитися на більш висо-
ких позиціях у світових рейтингах, що публікуються 
різними керівними організаціями, як і комерційні 
інтереси, стимулюють їх на винятково інтенсивну 
змагальну діяльність. Цьому ж сприяє й активність 
організаторів турнірів, зацікавлених у залученні відо-
мих і популярних спортсменів. Наведемо характерні 
приклади із практики останніх років.

 Протягом 10–11 місяців змагального періо-
ду найсильніші спортсмени світу беруть участь в 
16–22  турнірах, а кількість зіграним матчів досягає 
70–80. Між багатьма турнірами взагалі відсутні про-
міжки, що необхідні для повноцінного відпочинку й 
відновлення, не говорячи вже про підготовку.

Зрозуміло, що, коли часовий проміжок між се-
зонами становить усього 1–2 міс., а інтервали між 
турнірами або взагалі відсутні, або складають кілька 
днів, розраховувати на сувору періодизацію річної 
підготовки не доводиться.

Після минулого сезону спортсмени можуть доз-
волити собі лише 1–2-місячну перерву, протягом 
якої вирішуються завдання відновлення, активного 
відпочинку та підготовки до турнірів чергового се-
зону. Що ж стосується підвищення майстерності, 
то тут основним фактором є участь у турнірах, а не 
раціонально спланована й збалансована система 
підготовки та змагальної діяльності. На жаль, тре-
нувальна діяльність у сучасному тенісі, коли мова 
йде про спортсменів вищого класу, носить багато в 
чому хаотичний характер. У ряді випадків паузи між 
турнірами, викликані відмовою від участі в них або 
програшами в початкових стадіях, дозволяють спла-
нувати окремі тренувальні структури (1–3 мікроцик-
ли), спрямовані на керування відновними реакція-

ми, вирішення тих або інших завдань фізичної або 
техніко-тактичної підготовки. Однак це лише певною 
мірою впорядковує процес підготовки та змагальної 
діяльності.

Не можна не помітити того, що напружений ре-
жим змагальної діяльності в сучасному тенісі, який 
різко обмежує можливості спортсмена для ефектив-
ної підготовки, повноцінного відпочинку і відновлен-
ня після напружених турнірів, є причиною перевто-
ми, перетренованості й підвищеного травматизму. 
У результаті талановиті спортсмени нерідко змуше-
ні залишати спорт вищих досягнень у віці, у якому 
спортсмени, які спеціалізуються в інших видах спор-
ту, лише досягають вершин у спортивній кар’єрі. На 
жаль, очевидно, що політика організацій, відпові-
дальних за розвиток світового тенісу, спирається ви-
нятково на популярність і комерційну привабливість 
цього виду спорту й орієнтована на експлуатацію 
спортсменів.

У цих умовах зберегти здоров’я й максималь-
но продовжити спортивну кар’єру вдається лише 
тим спортсменам, які зуміли мінімізувати свою 
змагальну діяльність шляхом скорочення кількості 
турнірів або формальної участі в ряді з них, про-
граючи вже на старті свідомо більш слабким су-
перникам. 

Підсумовуючи представлений матеріал, слід 
зазначити, що раціональна періодизація річної під-
готовки у спортивних іграх повинна забезпечувати:

 • у перехідному періоді (3–4 тиж.) повноцін-
не фізичне та психічне відновлення після зма-
гального періоду минулого року; недопущення 
деадаптації базових компонентів підготовле-
ності;

 • у підготовчому періоді (зазвичай 8–12 тиж.) 
створення різнобічного фундаменту для повно-
цінної спеціальної підготовки, різнобічну спеці-
альну підготовку;

 • у змагальному періоді (8–9 міс.) ефективну 
змагальну діяльність; органічний взаємозв’я-
зок змагальної діяльності із тренувальним про-
цесом, спрямованим на вдосконалення різних 
складових фундаментальної та спеціальної 
підготовленості; використання офіційних ігор і 
безпосередньо пов’язаних з ними тренуваль-
них і відновних засобів як найважливіших скла-
дових тренувального процесу.
Вирішення цих завдань може бути здійснене на 

підставі закономірностей і принципів, що складають 
центральну та периферичну частини класичної теорії 
періодизації. Саме ця теорія дає всі необхідні підста-
ви для розробки правил і методичних установок по-
будови річної підготовки у спортивних іграх. Непри-
пустимим є лише пряме перенесення загальних схем 
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періодизації й окремих елементів змісту тренуваль-
ного процесу, що особливо стосуються послідовно-
го використання вузькоспрямованих тренувальних 
засобів, у практику періодизації річної підготовки у 
спортивних іграх.

Не можна залишити без уваги очевидний недо-
лік, який характерний для побудови річної підготов-
ки багатьох спортсменів і команд, що відрізняються 
високим рівнем майстерності й необхідністю інтен-
сивної змагальної діяльності протягом найближчої 
частини року. Мова йде про досить хаотичне плану-
вання тренувального процесу у проміжках між ігра-
ми, його відверто вторинному характері стосовно 
змагальної діяльності. Необхідно керуватися тим, що 
незалежно від рівня майстерності спортсменів і ко-
манд, насиченості календаря змагань відповідальни-

ми іграми, раціонально побудований тренувальний 
процес є первинним стосовно змагальної діяльності, 
а сама ця діяльність повинна розглядатися також і як 
один з найбільш ефективних тренувальних засобів, 
органічно пов’язаних з усіма іншими в цілісну й несу-
перечливу систему річної підготовки, що спирається 
на міцний науковий фундамент.

Особливу увагу потрібно звернути на плануван-
ня підготовки у змагальному періоді, який може до-
сягати 9–10 місяців і бути суцільним ланцюгом зма-
гань із інтервалами від кількох днів до 2–3 тижнів. 
У таких умовах уся система підготовки може бути 
побудована лише на раціональному чергуванні ме-
зоциклів і мікроциклів різних типів, що забезпечують 
розвиток різних сторін підготовленості в органічній 
єдності із змагальної діяльністю.



Аж до 1950-х – початку 1960-х років при підготовці 
спортсменів найвищого класу, які спеціалізуються в 
різних видах спорту, сумарний обсяг річної підготов-
ки не перевищував 35–50 % характерного для су-
часного спорту. Протягом тижня зазвичай не плану-
валося більше 4–6 тренувальних занять загальною 
тривалістю до 10–12 год. У цих умовах не виникали 
питання, пов’язані з управлінням процесами втоми 
і відновлення, а відповідальні змагання планували 
на ту частину змагального періоду, яка вирізняла-
ся найвищим рівнем працездатності при виконанні 
програм тренувальних занять. Безпосередня під-
готовка до стартів обмежувалася відпрацюванням 
техніко-тактичних схем, раціонально побудованою 
розминкою, психологічним налаштуванням.

У наступні роки найважливішим напрямком під-
вищення ефективності тренувального процесу, який 
забезпечив бурхливий ріст спортивних результатів у 
різних видах спорту, стало збільшення обсягу й ін-
тенсивності тренувальної роботи. Ініціаторами в роз-
витку цього напрямку стали бігуни на середні та довгі 
дистанції Австралії, США, ряду європейських країн, 
а також плавці Австралії та США, велосипедисти і 
веслувальники кількох європейських країн. В основу 
формування системи спорту найвищих досягнень в 
НДР у середині 1960-х років було покладене ство-
рення умов для досягнення рекордних для світового 
спорту показників обсягу й інтенсивності тренуваль-
ної роботи. На початку 1970-х років цим шляхом пі-
шов радянський спорт і спорт багатьох інших країн, 

особливо тих, які входили до так званого соціаліс-
тичного табору.

Вже на початку 1970-х років обсяг роботи впро-
довж року в багатьох видах досяг 1200–1400 год, в 
2–3 рази перевищивши характерний для найсильні-
ших спортсменів 1950-х років. Звичними стали щоден-
ні дворазові, а іноді і триразові заняття, загальна три-
валість яких часто досягала 5–6 год. Значну частину 
програм тренувальних занять почали виконувати на 
фоні недовідновлення після навантажень попередніх 
занять, а тренування на фоні прогресуючої втоми 
протягом кількох днів, а іноді й протягом 2–3 тижнів 
почали розглядати як потужний фактор, що стимулює 
ріст тренованості і спортивних результатів.

У цих умовах участь у змаганнях на фоні макси-
мальних тренувальних навантажень втрачала сенс, 
оскільки змушувала спортсменів часто виступати 
в умовах фізичного і психічного недовідновлення. 
На цю проблему, мабуть, першими звернули увагу 
видатний австралійський фахівець Форбс Карлайл 
(Carlile, 1963) та Л. П. Матвеєв (1964), який встано-
вив, що не більше 25 % важкоатлетів, легкоатлетів, 
плавців виявлялися здатними показати свої найкра-
щі результати в головних змаганнях. Інші ж – з ог-
ляду на нераціонально сплановану підготовку – де-
монстрували свої найкращі результати в інших, часто 
малозначимих змаганнях.

Встановлено, що в процесі формування стану 
готовності до змагань існує фаза «трансформації, що 
запізнюється», впродовж якої забезпечується повне 
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відновлення функціональних можливостей спортс-
мена після напруженої роботи й одночасно форму-
ється їх новий, більш високий рівень як наслідок при-
стосувальних реакцій на попереднє тренування. Це, 
на думку Л. П. Матвеєва (1964), вимагало введення 
в процес підготовки спортсменів принципово нових 
структурних елементів, основним завданням яких 
було б створення умов для повноцінного відновлен-
ня, протікання адаптаційних реакцій і безпосеред-
ньої підготовки до конкретних стартів.

Форбс Карлайл був прихильником величезних 
обсягів тренувальної роботи як основного чинника 
підвищення результативності підготовки спортсме-
нів. Однак, на його думку, великі обсяги тренуваль-
ної роботи повинні супроводжуватися передзма-
гальним періодом, в якому навантаження має бути 
знижене. Це забезпечить повноцінне відновлення 
організму спортсмена після попередніх навантажень 
і його готовність до стартів. Цей період Карлайл за-
пропонував називати «періодом звуження» або про-
сто «звуженням» (Carlile, 1963).

Розвиваючи цю ідею, Джеймс Каунсілмен, ви-
датний тренер і фахівець у галузі теорії та методики 
спортивного тренування, показав, що 2–4-тижневий 
період звуження перед головними змаганнями сезо-
ну є виключно важливим, оскільки чималою мірою 
визначає успіх усієї попередньої підготовки. Завдан-
ня звуження Каунсілмен бачив у наданні спортсме-
нові відпочинку перед змаганнями, техніко-тактичній 
і психологічній підготовці до конкретних стартів, тоб-
то звуження передбачало як зменшення тренуваль-
них навантажень, так і їх концентрацію на вирішенні 
спеціальних задач підготовки до основних змагань 
(Counsilman, 1968).

Свої погляди на роль та зміст фази звуження 
Джеймс Каунсілмен блискуче реалізував на посаді 
головного тренера чоловічої олімпійської команди 
США з плавання, яка готувалася до Ігор Олімпіади 
1976 р. в Монреалі. З 30 медалей, розіграних у 10 ін-
дивідуальних видах змагань, у плавців США вия-
вилося 23. Виграли вони і всі три естафети. Однак 
найбільш вражаючими стали результати, показані 
плавцями у фінальних запливах. З 13 видів змагань 
вони перемогли в 12 і лише в одному випадку без сві-
тового рекорду, але з найкращим особистим резуль-
татом – всього на 0,08 с нижче світового рекорду.

Серйозним внеском у теорію і методику підго-
товки спортсменів стали погляди видатного радян-
ського фахівця Н. Г. Озоліна, який у своїй узагальню-
ючій праці «Сучасне спортивне тренування» (1970) 
обґрунтував необхідність введення до структури 
річної підготовки спеціального етапу – безпосеред-
ньої підготовки до найважливіших змагань, маючи 
на увазі не тільки створення умов для повноцінного 

відновлення після попередніх навантажень, а й осо-
бливий зміст цього етапу, орієнтований на досягнен-
ня найвищих індивідуальних результатів.

У дослідженнях фахівців СРСР і НДР, проведе-
них у другій половині 70-х – на початку 80-х років 
XX ст., було показано, що раціонально побудована 
тритижнева безпосередня підготовка до головних 
змагань, якій передує 4–6-тижневий мезоцикл з ви-
ключно високим сумарним навантаженням, здатна 
привести до найвищих результатів року в 60–80 % 
випадків звичайної кількості стартів.

Д. Костілл зі співавторами (Costill et al., 1985) 
показали, що раціонально спланований 14-ден-
ний період звуження сприяє істотному поліпшенню 
спортивного результату в основних змаганнях, яке 
може досягти 2,2–4,6 %.

У наступні роки в різних країнах було проведе-
но велику кількість досліджень, в яких було показа-
но, що раціонально побудована підготовка розван-
тажувально-відновного характеру впродовж кількох 
тижнів, що передують головним змаганням, здатна 
сприяти значному поліпшенню спортивного резуль-
тату. У видах спорту, в яких спортивні результати ві-
дображаються в кількісних характеристиках, це збіль-
шення може становити від 1,5–2 до 4–5 %. Напри-
клад, 11-денний період звуження сприяв поліпшенню 
спортивного результату на 1,6 % (Papoti et al., 2007), 
21-денний – на 3,0–4,7 % (Trappe et al., 2001), чоти-
ритижнева програма звуження сприяє поліпшенню 
працездатності при виконанні програм спеціальних 
тестів на 2,0–3,8 % (Cavanaugh, Musch, 1989), а спор-
тивного результату – на 4 % (Kenitzer, 1998).

До таких самих висновків прийшли й багато ін-
ших фахівців, які проводили подібні дослідження. 
На жаль, у переважній більшості випадків методо-
логія їх проведення була недосконалою, оскільки не 
супроводжувалася серйозним аналізом змісту тре-
нувального процесу як протягом періоду, що пере-
дував звуженню, так і протягом самого періоду зву-
ження. Зазвичай автори обмежувалися розглядом 
динаміки обсягу тренувальної роботи.

Очевидним недоліком більшості робіт, особли-
во характерним для фахівців країн Заходу, є надто 
однобічна характеристика поняття «звуження». Від-
мічається, що період звуження  – «механізм змен-
шення фізіологічної і психологічної втоми як факто-
ра приросту продуктивності» (Bompa, Haff, 2009); 
фаза звуження дозволяє атлетові відновитися після 
напруженого тренування, збільшуючи таким чином 
його результативність у змаганнях (Mujika, PadiIla, 
2003; Hooper et al., 1999; Thomas, Busso, 2005; 
Mujika, 2009); поліпшує психологічний стан як наслі-
док зняття відчуття втоми після попереднього трену-
вання; сприяє поліпшенню настрою, більш точному 
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сприйняттю зусиль, підвищенню можливостей сис-
тем енергозабезпечення (Raglin et al., 1996; Hooper 
et al., 1999).

У відповідності з таким розумінням задач етапу 
безпосередньої підготовки будується його зміст і ви-
значається тривалість.

У залежності від навантаження попереднього 
етапу підготовки рекомендується різна тривалість 
періоду звуження. Рекомендації щодо його побудо-
ви ґрунтуються на основі визначення оптимальної 
величини навантаження, яка забезпечує ефектив-
не протікання відновних реакцій (D’Acquisto et al., 
1992) і формування відставленого тренувального 
ефекту (рис. 20.1, 20.2). При характеристиці наван-
тажень використовуються виключно такі показники, 
як обсяг, інтенсивність і частота (Hooper et al., 1999; 

Mujika, Padilla, 2003; Thomas, Busso, 2005; Bosquet 
et al., 2007; Bompa, Haff, 2009).

Наведені рисунки відображають типовий підхід 
більшості фахівців до цього питання, який, на жаль, 
недопустимо спрощує зміст передзмагальної підго-
товки, в якій поряд із повноцінним відновленням і 
створенням оптимальних умов для формування від-
ставленого тренувального ефекту як реакції на попе-
реднє напружене тренування повинні вирішуватися 
ще дві не менш важливі задачі. Перша – інтеграція 
в єдину систему, яка відповідає обраній моделі зма-
гальної діяльності, всіх компонентів підготовленості 
з урахуванням змінюваного рівня функціональності 
підготовленості, обумовленого попереднім напру-
женим тренуванням (Платонов, 2004, 2012). Друга – 
поточне й оперативне становлення лабільних компо-
нентів підготовленості як специфічної надбудови над 
станом високої готовності до змагань, яка формує 
стан найвищої готовності до стартів (Матвеев, 1977, 
2010; Платонов, 1997, 2012). Цілком природно, що 
вирішення цих задач значно виходить за рамки, пе-
редбачені лише створенням умов для повноцінного 
відновлення і зняття втоми.

Поняття «звуження»  
і «безпосередня підготовка»

Чимало спортсменів, які, здавалося б, ідеально по-
будували етап безпосередньої підготовки щодо пла-
номірного зниження навантаження і забезпечення 
ефективного відновлення, не добились приросту ре-
зультатів і невдало виступають у змаганнях. Причина 
цього – в недооцінці роботи над удосконаленням ін-
ших, не менш значимих, складових безпосередньої 

РИСУНОК 20.1 –  
Динаміка 
підготовленості 
в процесі 
звуження: 
1 – зниження 
навантаження,  
2 – підготовленість  
(Bosquet et al., 
2007)

РИСУНОК 20.2 – Динаміка навантаження (1), втоми (2), фі-
зичного стану (3) і готовності до досягнень (4) протягом пе-
ріоду звуження (Bompa, Haff, 2009)
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підготовки: техніки, яка відповідає рівню фізичних 
можливостей, здатності до реалізації запланова-
ної моделі змагальної діяльності, впевненості в собі, 
самовладання, контролю над емоціями та іншими 
проявами ментальних здібностей. В цьому випадку 
тренера дезінформує прийнятий щодо етапу безпосе-
редньої підготовки в багатьох країнах, зокрема США, 
Австралії, Канаді, Великобританії, термін «звужен-
ня», який апріорно орієнтує на планомірне зниження 
обсягу роботи і величини навантаження, а не на зба-
лансовану у всіх складових підготовку до головних 
стартів. Термін «звуження» якоюсь мірою можна за-
стосовувати до кількісних характеристик тренуваль-
ного процесу, але ніяк не якісних, зокрема тих, які 
стосуються психологічної та інтегральної підготовки.

Орієнтація на цей термін призвела і до того, що 
у більшості наукових досліджень і практичних реко-
мендацій проблема безпосередньої підготовки зве-
дена лише до обсягу тренувальної роботи і динамі-
ки її зниження, що примітивізує виключно складний 
тренувальний процес на завершальному етапі підго-
товки до головних змагань. Проілюструємо це двома 
характерними прикладами. В монографії «Звуження 
і вихід на пік готовності» (Mujika, 2009) можливі ва-
ріанти динаміки навантаження зведені до чотирьох 
(рис. 20.3). Такий самий підхід характерний і для 
рекомендацій Американської асоціації тренерів з 
плавання (рис. 20.4). Подібні схеми наведені в низці 
інших робіт, які торкаються питання безпосередньої 
підготовки до головних змагань.

Таким чином, у відповідності з цим терміном без 
необхідного доказу нав’язується далеко не безспір-
на, а, на наш погляд, відверто помилкова думка про 

необхідність у міру наближення до змагань більш або 
менш планомірного зменшення обсягу й інтенсивнос-
ті роботи, тренувального навантаження, яка не до-
пускає інших варіантів динаміки цих характеристик.

Коли йдеться про підготовку спортсменів до 
головних змагань на її заключному, передзмагаль-
ному етапі, який безпосередньо передує стартам, 
то в полі зору тренера повинен перебувати широкий 
комплекс задач, без вирішення яких напружене тре-
нування протягом усього року і заключного макро-
циклу не дасть повноцінного результату. Зокрема, 
підготовка в заключні тижні перед головними зма-
ганнями повинна забезпечити:

 • повноцінний відпочинок, фізичне і психічне 
розвантаження, ефективне протікання від-
новних реакцій;

 • створення оптимальних умов для прояву від-
ставленого тренувального ефекту як реакції на 
попереднє сумарне навантаження;

 • збереження високого рівня адаптації щодо тих 
компонентів підготовленості, які найбільше під-
даються деадаптації при істотному зниженні на-
вантажень відповідної спрямованості;

 • подальший розвиток адаптації в напрямку, який 
забезпечує максимальну реалізацію можли-
востей систем енергозабезпечення, м’язової, 
нервової та інших систем організму у специфіч-
них умовах змагальної діяльності;

 • відпрацювання деталей підготовленості у су-
ворій відповідності з обраною моделлю зма-

РИСУНОК 20.3 – Варіанти зниження обсягу роботи під час 
звуження (Mujika, 2009)

РИСУНОК 20.4 – Динаміка обсягу плавання під час звуження 
(Leonard, 2008)
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гальної діяльності, регламентом змагань, часом 
стартів і реальними та істотно зрослими при різ-
номанітній побудові підготовки функціональни-
ми можливостями;

 • психологічне налаштування на ефективну зма-
гальну діяльність з урахуванням особливостей 
конкретних змагань, складу учасників, сильних 
і слабких сторін основних конкурентів.
Цілком природно, що досягнення ефекту у всіх 

цих напрямках не може бути забезпечене односпря-
мованим зниженням обсягу тренувальної роботи. 
Тому видається логічним замість терміна «звуження» 
використовувати термін «безпосередня підготовка», 
що, як буде показано нижче, істотно розширює мож-
ливості раціональної побудови підготовки спортсме-
нів до найважливіших змагань на її заключному ета-
пі, яка спирається на досягнення спортивної науки і 
практики.

Такої позиції при розробці проблеми безпосе-
редньої підготовки до головних змагань дотриму-
валися фахівці СРСР та НДР, які приділили в 1970–
1980-х роках велику увагу її вивченню (Платонов, 
1980; Harre, 1982; Pfeifer, Harre, 1982; Вайцеховс-
кий, 1985; Платонов, Вайцеховский, 1985).

Структура етапу безпосередньої 
підготовки спортсменів  
(розробки фахівців СРСР та НДР)

Аналіз значного за обсягом статистичного матері-
алу, який стосується тренувальної і змагальної ді-
яльності спортсменів міжнародного класу, що ви-
ступали в період кінця 1960-х  – першої половини 
1970-х років, показав, що системи побудови річної 
підготовки, які застосовувалися, забезпечують до-
сягнення кращих особистих результатів у головних 
стартах року не більш ніж у 20–25 % випадків. Од-
ночасно було встановлено, що переможці і при-
зери Ігор Олімпіад добиваються в цих найбільших 
змаганнях особистих рекордів або найкращих ре-
зультатів року не менш ніж у 80–90 % випадків. У 
зв’язку з цим цілком природним було прагнення 
розробити таку модель безпосередньої підготовки 
до головних змагань, реалізація якої дозволила б 
спортсменам вийти на найвищий рівень готовності 
до часу їх проведення. При цьому увагу фахівців 
привернув один важливий момент: до 20–30 % пе-
реможців і призерів найбільших змагань не тільки 
демонстрували свої найкращі результати в голов-
них змаганнях, а й часто підвищували їх стрибко-
подібно порівняно з національними відбірними 
чемпіонатами, які проводилися за 1,5–2 місяці до 
головних змагань року. Зрозуміло, що такий відчут-

ний прогрес не міг бути досягнутий тільки в резуль-
таті кількох тижнів безпосередньої підготовки. Його 
основи закладалися протягом усього року, а також 
значною мірою були відображенням відставленого 
тренувального ефекту напруженої підготовки, яка 
передувала передзмагальному мезоциклу.

Починаючи із середини 1970-х років фахівці 
СРСР та НДР, які працювали над теоретично-мето-
дичним обґрунтуванням системи підготовки збірних 
команд країн до Ігор Олімпіад та інших серйозних 
змагань за програмою міждержавного співробітни-
цтва, з-поміж інших питань приділили увагу й вивчен-
ню проблеми безпосередньої підготовки до голов-
них змагань. В основу було покладено досягнення 
східноєвропейської школи спорту, які стосуються 
основ періодизації річної підготовки, формування 
сумарного і кумулятивного тренувального ефекту, 
наявності фази «трансформації, що запізнюється» 
(Матвеев, 1964, 1977; Озолин, 1970; Харре, 1971).

У результаті було вироблено новий підхід до 
побудови безпосередньої підготовки, який принци-
пово відрізнявся від рекомендованого фахівцями 
Австралії та США (Carlile, 1963; Counsilman, 1968). 
Було запропоновано розглядати безпосередню 
підготовку не як короткочасний (2–4 тижні) період 
«звуження», а як самостійний етап у системі річної 
підготовки, в структурі якого виділилися дві частини. 
Перша з них – один або два мезоцикли загальною 
тривалістю 3–6 тижнів – повинна була характеризу-
ватися виключно великим сумарним обсягом роботи 
і максимальним сумарним навантаженням, на 10–
15 % більшим, ніж на попередніх етапах напруженої 
підготовки. Завдання цієї частини етапу – забезпе-
чити стимул для «адаптаційного стрибка», мобіліза-
ції прихованих функціональних резервів організму 
спортсмена, який вже добився виключно високого 
рівня адаптації в результаті попередньої багаторічної 
підготовки. Завданням другої частини етапу тривалі-
стю 3–4 тижні було створення умов для повного фі-
зичного і психічного відновлення після попередньої 
напруженої підготовки і формування відставленого 
тренувального ефекту у фазі «трансформації, що за-
пізнюється», а також об’єднання в цілісну систему, 
покликану забезпечити реалізацію прогнозованої 
для головних змагань моделі змагальної діяльності, 
зрослого функціонального потенціалу із сукупністю 
рухових, техніко-тактичних і психологічних харак-
теристик підготовленості спортсмена. Таким чином, 
повноцінне відновлення функціональних можливо-
стей спортсмена перед головними змаганнями було 
лише необхідним фоном для реалізації спеціальної 
тренувальної програми інтегративного характеру, 
покликаної забезпечити його вихід на пік готовності 
до часу проведення головних змагань.
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Вирішення специфічних задач підготовки в 
заключні тижні перед стартами вимагало встанов-
лення оптимальних обсягу тренувальної роботи і 
динаміки навантаження, поєднання занять з трену-
вальними навантаженнями різної спрямованості і 
величини, надання тренувальних навантажень, від-
починку, відновних заходів, харчування у вигляді 
цілісного процесу. Необхідно було також забезпе-
чити оперативний і поточний контроль за протікан-
ням відновних і адаптаційних процесів, розробити 
сукупність заходів педагогічного, медично-біоло-
гічного і психологічного характеру, які б дозволяли 
вивести спортсмена на найвищий рівень готовності 
до конкретного старту.

Що стосується підготовки спортсменів, які спе-
ціалізуються у видах спорту, пов’язаних з проявом 
витривалості (бігові види легкої атлетики, плавання, 
лижний спорт, біатлон та ін.), то досить ефективною 
виявилася 5-тижнева модель безпосередньої підго-
товки до головних змагань макроциклу (рис. 20.5).

У відповідності з цією моделлю перші 5–6 днів 
після національного чемпіонату, який носив відбір-
ний характер, присвячували активному відпочинку, 
фізичному і психічному відновленню після попе-
редніх дуже високих тренувальних і змагальних на-
вантажень. Потім спортсмени переїжджали на одну 
із середньогірних баз для 3-тижневої виключно на-
пруженої підготовки. Цей мезоцикл поділяли на дві 
рівні частини, по 10 днів кожна. Між ними спортсме-
нам надавали одноденний активний відпочинок.

Перша частина (фундаментальна, базова) за 
спрямованістю і змістом чималою мірою дублюва-
ла підготовку, характерну для базового мезоциклу 
першого етапу підготовчого періоду. Така побудова 
тренування в першій частині середньогірної підго-
товки має дві переваги. По-перше, зміст і спрямова-
ність тренувального процесу дозволяють відновити 
рівень базової підготовленості, який певною мірою 
був втрачений у результаті попередньої тривалої 
спеціальної підготовки до національного чемпіона-
ту, а також упродовж самого чемпіонату і подаль-
шого 5–6-денного активного відпочинку. По-друге, 
виключно високе сумарне навантаження, дія якого 
істотно посилювалася гіпоксичними умовами серед-
ньогір’я, розглядалося як чинник стимуляції адапта-
ційного стрибка функціональних можливостей орга-
нізму спортсменів.

Друга частина базового мезоциклу (спеціаль-
нопідготовча) носила строго спеціальний характер і 
своїм змістом відповідала роботі, яка раніше викону-
валася в ударних мікроциклах контрольно-підготов-
чого мезоциклу другого етапу підготовчого і початку 
змагального періоду. Відмінності стосувалися лише 
збільшення сумарного навантаження, яке було по-
силене гірською гіпоксією і більшою часткою роботи 
інтегрального характеру.

Після закінчення середньогірної підготовки 
спортсмени поверталися на рівнину, відтак планува-
ли 2-тижневий передзмагальний мезоцикл, основни-
ми завданнями якого були відновлення організму 

РИСУНОК 20.5 – Загальна структура 5-тижневого етапу безпосередньої підготовки до головних змагань (на матеріалі пла-
вання): 1 – обсяг роботи у воді; 2 – обсяг роботи на суші; 3 – контрольні змагання; 4 – динаміка навантаження
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після дуже тяжких навантажень базового мезоци-
клу, створення оптимальних умов для формування 
адаптаційних перебудов як реакції на попереднє 
напружене тренування, інтегральна підготовка, пси-
хологічна підготовка до наступних змагань, шліфу-
вання деталей техніки і тактики наступної змагальної 
боротьби та ін. Обсяг роботи різко скорочували – до 
40–60 % характерного для попереднього мезоци-
клу, підготовка набувала суто індивідуального ха-
рактеру.

Велику увагу в цьому мезоциклі приділяли за-
стосуванню засобів відновлення (фармакологічних, 
фізіотерапевтичних, психологічних), спеціальному 
харчуванню. Це в поєднанні з незначними наванта-
женнями створило умови для виведення спортсмена 
на високий рівень функціональної підготовленості до 
часу головних змагань.

Реалізація багатьма провідними спортсменами 
СРСР та НДР вказаної моделі дозволяла їм вийти 
на рівень своїх найвищих досягнень у найважливі-
ших змаганнях 1976–1982 рр. в середньому більш 
ніж у 60 % випадків. В одному випадку було зареє-
стровано рідкісний результат: у 1978 р. в матчі збір-
них команд СРСР та НДР, до якого радянські плавці 
готувалися спеціально і надто напружено, прагнучи 
подолати комплекс приреченості у змаганнях зі схід-
нонімецькими плавцями, який сформувався роками, 
особисті рекорди були встановлені в 90 % загальної 
кількості стартів. Цей результат забезпечив радян-
ським плавцям сенсаційну перемогу, вселив у них 
впевненість у власних силах, ефективності методики 
підготовки. Ця перемога позначилася і на результа-
тах у чемпіонаті світу цього самого року, за підсумка-
ми якого радянська команда з 16 медалями (в тому 
числі 6 золотими) впевнено зайняла друге місце, по-
ступившись лише плавцям США і з великою перева-
гою випередивши плавців Канади, Австралії, НДР.

Однак використання цієї моделі виявило низку 
її недоліків і можливі шляхи поліпшення. Необхід-
ність удосконалення була пов’язана з тим, що різ-
кий перехід від 5–6-денного активного відпочинку 
після національного чемпіонату до напруженого 
тренування в загальнопідготовчій частині базово-
го мезоциклу, яка проводилася у середньогір’ї, без 
попередньої адаптації до нових умов, призводив до 
зниження працездатності, сповільнення відновних 
реакцій, порушення техніки рухів, перезбудження 
нервової системи, появи больових відчуттів у м’язах 
тощо. Недоліками були і різкий перехід від активного 
відпочинку до граничних навантажень, і стрімка змі-
на (буквально протягом одного дня) спрямованості 
тренувального процесу при переході від першої до 
другої частини базового мезоциклу. Викликала сум-
нів і достатність тривалості його загальнопідготовчої 

і спеціальнопідготовчої частин (по 10 днів кожна) для 
ефективного стимулювання адаптаційних реакцій, 
які дозволили б спортсменам досягнути більш висо-
кого рівня функціональної підготовленості. Нарешті, 
істотним було й те, що 14-денна тривалість заключно-
го передзмагального мезоциклу була недостатньою, 
принаймні для частини спортсменів, з точки зору 
формування повноцінних реакцій адаптації у відпо-
відь на граничні навантаження базового мезоциклу, 
а також для внесення певних змін у техніку і тактику 
змагальної діяльності з урахуванням дещо зрослого 
рівня функціональних можливостей спортсмена.

Все це сприяло розробці й апробації більш три-
валих моделей безпосередньої підготовки, які за 
своїм змістом сформувалися у специфічний макро-
цикл. Найбільш вдалим виявився 8-тижневий етап 
безпосередньої підготовки, в якому було виділено 
три мезоцикли зі строго окресленими завданнями і 
відповідним їм змістом підготовки. Ця модель пере-
важно призначена для видів спорту, які пов’язані з 
проявом витривалості і пред’являють високі вимоги 
до аеробної та анаеробної лактатної систем енерго-
забезпечення. Однак основні принципи, які лежать в 
її основі, прийнятні для переважної більшості інших 
видів спорту і за певної корекції (зокрема виклю-
чення середньогірної підготовки) можуть проде-
монструвати високу ефективність. Охарактеризуємо 
особливості цієї моделі, яка неодноразово проде-
монструвала свою виключно високу ефективність, 
на матеріалі спортивного плавання.

Період безпосередньої підготовки загальною 
тривалістю 8 тижнів складався з трьох мезоциклів: 
2-тижневого базового (на рівнині), 3-тижневого спе-
ціальнопідготовчого (в середньогір’ї), 3-тижневого 
передзмагального (на рівнині) (рис. 20.6, табл. 20.1, 
20.2).

Тренування у 2-тижневому базовому мезоциклі 
починалося через 5–6 днів після активного відпочин-
ку, який планувався після закінчення національного 
чемпіонату. Робота на суші і в воді носила базовий 
характер і за своїм змістом відповідала першому ета-
пу підготовчого періоду: на суші виконувався вели-
кий обсяг роботи, спрямованої на розвиток силових 
якостей і гнучкості; робота у воді здебільшого була 
спрямована на відновлення досягнутого рівня ае-
робної продуктивності і його подальше підвищення.

У перші дні мезоциклу навантаження зростало 
поступово, що дозволяло спортсменові адаптувати-
ся до наступних близьких до граничних чи граничних 
навантажень. Наприклад, у перші три дні щоденний 
сумарний обсяг роботи зазвичай не перевищував 
4 год, обсяг плавання – 8–10 км. В наступні дні обсяг 
роботи зростав до 5–6 год, а обсяг плавання – до 
14–18 км. Виключно напружений режим роботи ви-
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тримувався протягом 7–8 днів. Відтак навантаження 
поступово знижувалося знову до 3–4 год. і 6–10 км 
на день. Завершувався 1-й базовий мезоцикл днем 
відпочинку, після якого плавці переїжджали в серед-
ньогір’я.

У перші дні перебування в середньогір’ї плану-
валося відносно невелике навантаження, яке дозво-
ляло плавцям адаптуватися до умов гіпоксії. Трива-
лість періоду адаптації залежала від того, чи тренува-
лися раніше спортсмени в середньогір’ї. Для тих, хто 
регулярно (3 рази на рік по 3–4 тижні) тренувався в 

умовах середньогір’я, цей період становив 2–3 дні, 
а для тих, хто прибув у середньогір’я вперше,  – 
4–6 днів. За спрямованістю навантаження перші дні 
перебування в горах носили проміжний характер 
між основним змістом загальнопідготовчого і спеці-
альнопідготовчого етапів підготовчого періоду.

У наступні 5–6 днів для тих, хто регулярно тре-
нується в середньогір’ї, і 2–3 дні для тих, хто прибув 
туди вперше, навантаження різко зросли і досягали 
80–90 % максимальних показників, характерних 
для підготовки на рівнині.

Параметр навантаження
1-й базовий 

мезоцикл  
(14 днів)

Контрольно-
підготовчий мезоцикл  

(21 день)

Передзмагальний 
мезоцикл  
(21 день)

Загальний обсяг роботи, год 60–70 70–80 40–50
Обсяг роботи протягом дня, год 4–5 3–4 1–3
Обсяг роботи на суші, год 10–12 6–9 3–4
Загальний обсяг плавання, км 150–190 180–200 70–90
Максимальний денний обсяг 
плавання, км

14–18 12–16 4–8

Кількість тренувальних занять на день 2–3 2–3 1–2

Відсоток занять  
з різними навантаженнями

великими 20 22 5–10
значними 25 26 10–15
середніми 25 24 25–35
малими 30 28 50–60

ТАБЛИЦЯ 20.1 – Основні 
параметри навантаження 
в різних мезоциклах етапу 
безпосередньої підготовки 
до головних змагань

РИСУНОК 20.6 – Загальна структура 8-тижневого етапу безпосередньої підготовки до головних змагань: 1 – обсяг роботи у 
воді; 2 – обсяг роботи на суші; 3 – контрольні змагання; 4 – динаміка навантаження; 5 – активний відпочинок; 6 – головні змагання 
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Далі планувалася надто напружене спеціальне 
тренування за програмою другої половини підготов-
чого і початку змагального періодів. Сумарний обсяг 
плавання у спринтерів в окремих заняттях міг пере-
вищувати 7000 м, у середньовиків – 8000 м, у стаєрів 
досягав 9000 м і більше. Вправи, спрямовані на вдо-
сконалення старту і повороту, включали до програм 
занять з меншими навантаженнями.

Програми 11-го і 17-го днів передбачали участь у 
контрольних змаганнях, заняття відновного характе-
ру. Після змагань плавцям надавали день активного 
відпочинку.

Таким чином, середньогірна підготовка включа-
ла три тренувальних мікроцикли – перший тривалі-
стю 12 днів (1–12-й), другий – 6 (13–18-й), третій – 
3 дні (19–21-й), включаючи два дні відпочинку.

Після завершення 21-денного періоду серед-
ньогірної підготовки спортсмени переїжджали на од-
ну з рівнинних баз для освоєння програми заключ-
ного 3-тижневого передзмагального мезоциклу.

Багаторічний досвід реалізації різних варіантів 
безпосередньої підготовки спортсменів, які спеціалі-
зуються в плаванні та інших циклічних видах спорту, 
показав, що найвищого рівня готовності до стартів 
вони здатні досягти на 19–23-й день після закін-
чення середньогірної підготовки. Цим і обумовлене 
збільшення заключного передзмагального мезоцик-
лу до 21 дня (три мікроцикли тривалістю 6, 7, 8 днів 
відповідно).

Основне завдання першого мікроциклу – адап-
тація до умов рівнини, відновлення після сумарного 
навантаження в середньогір’ї. Обсяг та інтенсивність 
роботи, а також сумарне навантаження різко зниже-
ні. Денний обсяг плавання не перевищував 3–4 км. 
Значний час відводили на вправи технічного характе-
ру, до програм занять у невеликому обсязі включали 
вправи швидкісного характеру, змішаного анаероб-
но-аеробного і переважно анаеробного характеру. 
Однак більшу частину занять (понад 70 %) займали 
відновне плавання і робота в аеробному режимі.

Програму другого мікроциклу виконували вже 
в умовах відновлення після сумарного навантажен-
ня спеціальнопідготовчого мезоциклу, проведеного 

в середньогір’ї. Вона відзначалася однією принци-
повою особливістю, не характерною для періоду 
звуження в традиційному для фахівців країн Заходу 
розумінні (Leonard, 2008; Mujika, 2009; Bompa, Haff, 
2012; и др.). Упродовж кількох днів цього мікроциклу 
плавці тренувалися з досить великим сумарним на-
вантаженням (65–85 % максимального, характерно-
го для попереднього мезоциклу) при великому об-
сязі роботи, спрямованої на підвищення швидкісних 
можливостей і спеціальної витривалості. До цього ча-
су вже достатньою мірою проявляється відставлений 
тренувальний ефект 5-тижневого надто напружено-
го тренування в базовому і контрольно-підготовчо-
му мезоциклах. У зв’язку з цим основним завдан-
ням мікроциклу було створення умов для реалізації 
зрослого потенціалу систем енергозабезпечення в 
єдності з усіма складовими планованої змагальної 
діяльності  – найважливішими елементами техніки 
плавання, особливостями енергозабезпечення ро-
боти на різних відрізках дистанції, на основі широкої 
інтегральної підготовки, яка відповідає обраній мо-
делі змагальної діяльності.

Заключний 8-денний мікроцикл передбачав 
різке зниження обсягу тренувальної роботи і сумар-
ного навантаження (до 25–30 % характерного для 
тренування в горах), створення умов для повноцін-
ного відновлення і завершення формування відстав-
леного тренувального ефекту попереднього напру-
женого тренування. Відпрацьовували деталі техніки 
і тактики, вирішували задачі психологічної підготов-
ки до наступних стартів. За чотири  – п’ять днів до 
старту планували 2–3 заняття зі значними наванта-
женнями спеціальнопідготовчої спрямованості з ви-
користанням засобів, які моделюють найважливіші 
компоненти планованої змагальної діяльності.

Загалом структура і зміст етапу безпосеред-
ньої підготовки спортсменів до головних змагань 
на основі трьох мезоциклів видаються значно більш 
обґрунтованими порівняно з раніше розглянутим 
варіантом. У цьому випадку ефективно використо-
вується принцип поступовості переходу від одного 
рівня навантаження до іншого, від одної переважної 
спрямованості тренувального процесу до іншого, 

ТАБЛИЦЯ 20.2 – Приблизне 
співвідношення роботи різної 

переважної спрямованості 
(у воді) в різних мезоциклах 

етапу безпосередньої 
підготовки до головних 

змагань, % загального  
обсягу плавання

Характеристика вправи Зона 
інтенсивності

Мезоцикл

1-й 2-й 3-й

Аеробні малої потужності 
(компенсаторне плавання)

Перша 20–25 20–30 40–50

Аеробні Друга 35–45 25–30 25–30
Змішані анаеробно-аеробні Третя 25–30 30–35 12–15
Лактатні Четверта 3–5 8–12 6–10
Алактатні П’ята 1–2 2–3 2–3
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створюються оптимальні умови для адаптаційного 
стрибка і формування відставленого тренувального 
ефекту та його реалізації у змаганнях.

Друга модель, як і перша, передбачає викори-
стання умов середньогір’я як важливого чинника 
подальшої стимуляції адаптації організму кваліфіко-
ваних спортсменів, що відзначається дуже високим 
рівнем функціональної підготовленості і недостатньо 
реагує на тренувальні навантаження у звичайних 
умовах. Однак другою моделлю передбачені часові 
проміжки (по кілька днів на початку середньогірної 
підготовки і після її закінчення), що забезпечують 
плавну акліматизацію спортсменів до повноцінної 
середньогірної підготовки та реакліматизацію після 
її закінчення.

Велике значення має і збільшення тривалості 
передзмагального мезоциклу з двох до трьох тижнів, 
що сприяє кращій адаптації спортсменів до рівнин-
них умов, удосконаленню деталей техніко-тактич-
ної майстерності, ефективному вирішенню задач 
інтегральної і спеціальної психологічної підготовки, 
повноцінному відновленню після навантаження по-
передніх мезоциклів і реалізації її відставленого тре-
нувального ефекту.

Незважаючи на те, що 8-тижнева модель без-
посередньої підготовки спортсменів до головних 
змагань була розроблена ще на початку 1980-х ро-
ків, вона в основних положеннях не втратила своєї 

актуальності і сьогодні. Загальні принципи залиши-
лися непорушними. Однак досягнення спортивної 
науки і світової практики, особливо останніх двох 
десятиліть, значно розширили і доповнили уявлення 
в цій галузі, відкрили нові можливості для вдоскона-
лення системи підготовки спортсменів до головних 
змагань. Зокрема, з’явилися об’єктивні підстави для 
диференціації підготовки спортсменів, які спеціалі-
зуються на дистанціях різної протяжності. Виявлено 
необхідність урахування при побудові безпосеред-
ньої підготовки віку спортсменів, етапу річної підго-
товки, індивідуальних особливостей, пов’язаних з 
протіканням відновних процесів, реакцією адаптації 
та ін. Появились можливості оптимізації тренування 
в горах у плані чергування висот (середньогір’я, ви-
сокогір’я, низькогір’я) для проживання і тренування.

Восьмитижнева модель етапу безпосередньої 
підготовки до головних змагань року з незначною 
корекцією може виявитися ефективною для всіх 
видів спорту, які пов’язані з проявом витривалості і 
для яких характерне використання середньогірної та 
високогірної підготовки. Однак основні принципи її 
побудови використовуються і в інших видах спорту, 
наприклад у гімнастиці спортивній (рис. 20.7).

У світовій спортивній практиці нерідко вико-
ристовується ще одна схема побудови безпосеред-
ньої підготовки до головних змагань. Суть її зводить-
ся до того, що основні відбірні змагання (чемпіонат 

РИСУНОК 20.7 – Структура етапу безпосередньої підготовки до змагань кваліфікованих гімнастів: 1 – кількість елементів; 
2 – кількість комбінацій; 3 – загальна динаміка навантаження; 4 – динаміка навантаження в макроциклі; 5 – динаміка наванта-
ження в мезоциклі; 6 – динаміка навантаження в мікроциклах (Смолевский, Гавердовский, 1999)
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країни) проводяться незадовго (зазвичай за два – три 
тижні) до основних стартів сезону. До чемпіонату кра-
їни проводиться напружена спеціальна підготовка. 
Після чемпіонату спортсмени, які ввійшли до коман-
ди, впродовж двох тижнів проводять тренування за 
принципом побудови передзмагальних мезоциклів.

Участь у змаганнях та особливості 
безпосередньої підготовки

Кількість протягом року змагань, в яких спортсмени 
високої кваліфікації прагнуть добитися успіху, може 
досягти 10–12 і більше. Без шкоди для якості про-
цесу річної підготовки реалізувати повноцінний цикл 
безпосередньої підготовки, який триває до восьми 
тижнів, можна лише один раз  – при підготовці до 
головних змагань року. Безпосередня підготовка до 
всіх інших змагань носить короткочасний характер 
і оформляється у вигляді змагального мікроциклу 
зазвичай тривалістю від 5–6 до 8–9 днів, в якому 
перші 3–5 днів відводять на повноцінне відновлен-
ня після попередніх тренувальних навантажень, а 
наступні дні (зазвичай 2–4) – на передстартову під-
готовку та участь у змаганнях. Однак при реалізації 
2–3-циклових моделей періодизації може виникнути 
необхідність ефективної безпосередньої підготовки 
ще до 1–2 змагань. У цих випадках можна збільши-
ти тривалість безпосередньої підготовки до змагань 
першого чи перших двох макроциклів до 10–12 днів. 
Оптимальною структурою 12-денного мезоциклу бу-
де наступна: 3 дні – повне фізичне і психічне віднов-
лення після попередніх навантажень (обсяг роботи 
знижується до 35–45 %); 3 дні – 4–5 тренувальних 
занять з обсягом роботи до 60–80 %, в яких моде-
люються умови наступної змагальної діяльності, від-

працьовуються техніко-тактичні схеми; 3 дні – повне 
відновлення при обсязі роботи 30–40 % з відпрацю-
ванням деталей техніки і тактики, психологічне нала-
штування на майбутні старти; участь в змаганнях.

Перед головними змаганнями року планується 
повноцінний етап безпосередньої підготовки, орієн-
тованої на забезпечення найвищого рівня готовно-
сті до змагань. Існують два підходи до визначення 
тривалості і змісту етапу безпосередньої підготовки. 
Згідно з одним із них, характерним для підготовки 
спортсменів США, Австралії, Канади, Великобри-
танії, етап безпосередньої підготовки тривалістю 
2–4 тижні є структурою, впродовж якої забезпечу-
ється насамперед повноцінне відновлення спортс-
мена після попередньої напруженої підготовки, під-
тримується досягнутий рівень адаптації, відпрацьо-
вуються техніко-тактичні деталі.

Згідно з другим підходом у структурі етапу 
безпосередньої підготовки виділяють дві частини. 
Завданням першої є створення стимулів для фор-
мування вираженого, бажано стрибкоподібного від-
ставленого тренувального ефекту за рахунок напру-
женої підготовки, а завданням другої  – створення 
умов для його формування та повноцінної реалізації 
в змагальній діяльності. Забезпечення повноцінного 
відновлення, відпрацювання ефективних варіантів 
техніки, тактики тощо являють собою лише частину 
завдань, виконання яких повинно було забезпечити 
найвищий рівень готовності до змагань Цей варіант, 
який виявився виключно ефективним, був детально 
розглянутий вище.

Висока ефективність включення до структури 
макроциклу чотиритижневого мезоциклу з наднаван-
таженням безпосередньо перед передзмагальним 
мезоциклом як стимулу для стрибкоподібного від-
ставленого тренувального ефекту останніми роками 

РИСУНОК 20.8 – Динаміка навантаження (а) і підготовленості (б) при реалізації двофазної моделі безпосередньої підготовки: 
1 – звичайне навантаження; 2 – наднавантаження; 3 – звуження (Mujika, 2009)
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була підтверджена фахівцями Іспанії та Австралії, 
в тому числі й аналізом виступів багатьох відомих 
спортсменів на Іграх Олімпіад останніх років (Mujika 
et al., 2002; Mujika, 2009). Наведені на рисунку 20.8 
дані свідчать про те, що мезоцикл із навантаженням, 
яке на 20 % перевищує максимальне, характерне 
для попереднього тренування, став додатковим сти-
мулом для підвищення відставленого тренувального 
ефекту, який наступає через 3–4 тижні після періоду 
звуження.

Дослідження цих авторів підтвердили високу 
ефективність підходу до побудови передзмагальної 
підготовки, розробленого близько 30 років тому фа-
хівцями СРСР та НДР і багаторазово викладеного в 
спеціальній літературі. Подив викликає лише те, що 
цей матеріал представляється як принципово новий, 
свого роду відкриття на сучасному етапі розвитку 
спортивної науки (Mujika, 2009), хоча аналогічні дані 
були багаторазово опубліковані в монографіях і по-
сібниках, виданих за кордоном, у тому числі і в Іспа-
нії, рідною для І. Муджики мовою. На жаль, це дале-
ко не єдиний приклад підходу до творчої спадщини 
східноєвропейської спортивної науки, яку окремі 
фахівці країн Західної Європи, Австралії, Канади, 
США останніми роками представляють як власну.

Тривалість передзмагального 
мезоциклу

У сучасній спеціальній літературі чимало інформації 
про оптимальну тривалість мезоциклу передзмагаль-
ної підготовки. Чимало фахівців, які детально вивча-
ли це питання, роблять різні висновки: одні вважа-
ють, що позитивний результат можна отримати при 
реалізації програм звуження тривалістю від 5–7 до 
10–15 днів, другі – що найкращі результати дозво-
ляє отримати період звуження тривалістю 3–4 тижні. 
Л. Боскет зі співавторами відмітили, що тижневої пе-
редзмагальної підготовки достатньо лише для того, 
щоб відновити функціональні можливості до рівня, 
необхідного для досягнення попереднього резуль-
тату. Найкращі результати спортсмени показують, 
коли передзмагальна підготовка триває близько 14 
днів (Bosquet et al., 2007) (рис. 20.9). Стюарт і Хо-
пкінс (Stewart, Hopkins, 2000), спираючись на ви-
вчення досвіду практики, рекомендують для спортс-
менів, які спеціалізуються у швидкісно-силових та 
спринтерських видах змагань, 24–28-денний період 
звуження, а для спортсменів, які спеціалізуються у 
видах, які вимагають витривалості, – 16–20-денний.

Такі істотні відмінності обумовлені не об’єктив-
ними причинами, а нечітко визначеною метою дослі-
джень, відмінностями в їх плануванні, а також самим 

підходом до понять «безпосередня підготовка» або 
«звуження». Фахівці, які орієнтувалися на вивчення 
тривалості протікання відновних реакцій, після на-
пруженого тренування приходили до висновку, що 
для повноцінного звуження достатньо 1–2 тижнів, 
а часто і 5–8 днів. Ті ж, хто ставився до передзма-
гального мезоциклу як до найважливішого елемента 
структури макроциклу з урахуванням розвитку від-
ставленого тренувального ефекту, інтеграції в єдине 
ціле нового рівня функціональної підготовленості 
і техніко-тактичної майстерності, вимог реалізації 
ефективної моделі змагальної діяльності, рекомен-
дують 2–4-тижневу тривалість передзмагального 
мезоциклу.

Обидва підходи не суперечать один одному: 
перший характерний для безпосередньої підготовки 
до більшої частини змагань, які проводяться протя-
гом року, а другий – для цілеспрямованої підготовки 
до головних змагань. Зрозуміло, що другий підхід 
викликає особливий інтерес, коли йдеться про три-
валу безпосередню підготовку до головних змагань, 
які вимагають формування стану найвищої готовно-
сті до стартів. Наприклад, встановлено (D’Acquisto 
et al., 1992), що після напруженого тренування ае-
робно-анаеробної спрямованості програма тритиж-
невого передзмагального мезоциклу привела до 
збільшення при граничному навантаженні величини 
лактату в крові на 20 %. Це обумовлено структурни-
ми і функціональними змінами, які стали не стільки 
наслідком повноцінного відновлення, скільки про-
явом відставленого тренувального ефекту як реак-
ції на попереднє напружене тренування (Bonifazi 
et al., 2000). Опосередковано, але дуже наочно це 
підтверджується тим, що короткий період звуження 

РИСУНОК 20.9 – Приріст спортивного результату у видах 
спорту, пов’язаних з проявом витривалості, в залежності 
від тривалості звуження (Bosquet et al., 2007)
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(5–7 днів) приводить до повного відновлення, однак 
не супроводжується достовірним збільшенням кон-
центрації лактату в крові після максимальних наван-
тажень (Papoti et al., 2007).

Про те, що відставлений тренувальний ефект 
у відповідь на попереднє напружене тренування 
розвивається впродовж 2–3 тижнів, свідчить низка 
досліджень, виконаних у конкретно поставлених 
експериментах і з використанням інформативних 
показників. Зокрема, напружена силова підготов-
ка приводить до найбільшого відставленого трену-
вального ефекту зазвичай через три тижні після її 
закінчення і переходу спортсмена на тренування з 
40–50-процентними навантаженнями (Costill et al., 
1985; Raglin et al., 1996; Trappe et al., 2001; Trinity et 
al., 2006). Коротший період звуження (11 днів) вияв-
ляється в 2–3 рази менш ефективним і не дозволяє 
розвинутися відставленому тренувальному ефекту 
(Papoti et al., 2007).

Сумарний обсяг роботи  
у передзмагальному мезоциклі

Виявленню оптимального обсягу роботи впродовж 
передзмагального мезоциклу (періоду звуження) 
присвячено значну кількість робіт, в основі яких як 
аналіз матеріалу передової спортивної практики, так 
і дані спеціально організованих досліджень. Уза-
гальнюючи їх зміст, можна стверджувати, що обсяг 
роботи в цьому періоді повинен коливатися в діапа-
зоні 40–60 % характерного для періоду напружено-
го попереднього тренування (Zarkadas et al., 1995; 
Neary et al., 2003; Mujika, 2009). Великі величини 
ускладнюють процеси відновлення і формування 
відставленого тренувального ефекту (Mujika, Padilla, 
2003; Thomas, Busso, 2005), менші можуть привести 
до прояву деадаптації щодо окремих компонентів 
підготовленості (Bompa, Haff, 2009). Правильний ви-
бір обсягу тренувальної роботи у передзмагальному 
мезоциклі істотно впливає на рівень спортивного ре-
зультату (рис. 20.10).

Обсяг роботи, який становить від 40 до 60 % 
характерного для ударних мікроциклів попередньої 
напруженої підготовки, дозволяє забезпечити пов-
ноцінне відновлення, профілактику розвитку про-
цесів деадаптації щодо значимих компонентів під-
готовленості спортсмена, насамперед можливостей 
систем енергозабезпечення (Hickson et al., 1985; 
Houmard et al., 1989; Mujika, 2009). Одночасно такий 
обсяг роботи дозволяє успішно вирішувати і задачі, 
пов’язані зі швидкісною та інтегральною підготов-
кою, відпрацюванням техніко-тактичних моделей 
змагальної діяльності.

Один із провідних тренерів з плавання США 
Боб Боумен для своїх учнів, у тому числі і Майкла 
Фелпса, у тритижневій безпосередній підготовці 
планує роботу, яка становить близько 50 % обсягу 
попереднього етапу. Скорочення обсягу роботи від-
бувається за рахунок як деякого зменшення кілько-
сті занять – до 8–9 протягом тижневого мікроциклу, 
так і зменшення приблизно на 45 % загального обся-
гу плавання. Наприклад, при підготовці до чемпіона-
ту світу 2007 р. за 20-денний період, який передував 
стартам, Фелпс виконав програми 27 занять з обся-
гом плавання в кожному від 2500 до 6000 м і сумар-
ним обсягом 108,5 км.

У середньому обсяг плавання було зменшено у 
два рази порівняно з періодом найбільш напруженої 
підготовки (Bowman, 2009).

Широкий діапазон коливань (40–60 %) обсягу 
роботи у передзмагальному мезоциклі обумовле-
ний специфікою виду спорту і виду змагань, віком 
спортсмена, його спроможністю до відновлення. 
Спортсмени, які спеціалізуються у швидкісно-си-
лових видах спорту, спринтерських видах змагань 
циклічних видів спорту, спортивних єдиноборствах, 
обмежуються відносно меншим сумарним обсягом 
роботи у передзмагальному мезоциклі  – 40–45 % 
характерного для попереднього напруженого трену-
вання. Що ж стосується спортсменів, які спеціалізу-
ються в стаєрських видах змагань з бігу, плавання, 
велосипедного спорту тощо, то вони можуть вико-
нувати значно більші обсяги роботи  – до 60–70 % 
максимальних, а іноді й більші. Наприклад, Бед 

РИСУНОК 20.10 – Зв’язок між обсягом тренувальної робо-
ти у тритижневому передзмагальному мезоциклі і приро-
стом спортивного результату у спортсменів високого кла-
су (Mujika, 2009)
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МакАлістер, тренер Джанет Еванс, багаторазової 
чемпіонки світу та Ігор Олімпіад у плаванні на дис-
танціях 400 і 800 м вільним стилем, вважав достатнім 
для своєї учениці 10–14-денний етап безпосередньої 
підготовки до головних змагань з доволі великим су-
марним обсягом роботи. Якщо максимальний обсяг 
плавання протягом дня в найбільш напружені періо-
ди підготовки в цієї спортсменки становив 13–14 км, 
то впродовж етапу безпосередньої підготовки він 
поступово зменшувався до 8,5 км. Різке зменшення 
обсягу плавання – до 2–3 км – відбувалося лише за 
три дні до стартів (Stott, 2007).

Провідні велосипедисти-шосейники протягом 
двох – трьох тижнів, які передували Іграм Олімпіа-
ди, не тільки виконують досить великий обсяг тре-
нувальної роботи (до 60–70 % максимального), а й 
часто беруть участь в одноденних гонках. Таким чи-
ном, наприклад, діяв видатний російський велосипе-
дист В. Єкімов при підготовці до Ігор Олімпіад 2000 і 
2004 рр., в яких він здобув перемоги.

Спортсмени старшого віку (28–30 років і стар-
ше), в яких менш інтенсивне протікання відновних 
реакцій, повинні виконувати у передзмагальному 
мезоциклі значно менші обсяги роботи (на 10–20 %) 
порівняно з молодими спортсменами. Тип будови 
тіла також впливає на сумарний обсяг роботи пе-
редзмагального мезоциклу: спортсмени з вираже-
ним ектоморфним типом будови тіла можуть вико-
нувати значно більші обсяги роботи (на 10–15 %) 
порівняно зі спортсменами мезоморфного типу.

Різними є обсяги роботи у передзмагальних 
структурах різної тривалості. Коли перед головними 
змаганнями плануються тривалі передзмагальні ме-
зоцикли (2–4 тижні), то, як уже відмічалося, обсяг 
роботи в них становить 40–60 % попереднього ме-
зоциклу, який виконувався в ударних мікроциклах. 
Принципово інша ситуація складається при підготов-
ці до менш важливих змагань. У цих випадках підго-
товка до стартів здійснюється в межах 5–10-денних 
передзмагальних мікроциклів і насамперед повинна 
забезпечувати ефективне відновлення. Обсяг ро-
боти в цьому випадку нижчий і зазвичай становить 
25–40 %.

Динаміка обсягу роботи  
у передзмагальному мезоциклі

Згідно з широко розповсюдженими поглядами пла-
номірне зниження обсягу роботи розглядається 
як основний засіб поступового усунення остаточ-
ної втоми, поліпшення фізичного і психічного стану 
спортсмена. В середовищі фахівців країн Заходу 
склався чіткий стереотип, згідно з яким обсяг робо-

ти і, природно, навантаження повинні знижуватися 
поступово (див. рис. 20.3, 20.4). Зокрема, відомий 
австралійський експерт Вейн Голдсміт (Goldsmith, 
2006) рекомендує упродовж тритижневої передзма-
гальної підготовки планомірно знижувати обсяг що-
денної роботи на 15–20 %. Аналогічні рекомендації 
дають і американські фахівці: впродовж першого 
тижня обсяг роботи скорочується приблизно до 
70–80 % відносно максимального у попередні тиж-
ні, другого  – до 50–60 %, третього  – до 30–40 % 
(Leonard, 2008). Ернест Магліско рекомендує посту-
пово скорочувати обсяг роботи від одного тижнево-
го мікроциклу до другого приблизно на 20 %. Таким 
чином, у першому мікроциклі обсяг роботи станови-
тиме 75–80 %, у другому – 50–60 %, в третьому – 
30–40 % (Maglischo, 2003). Прихильниками посту-
пового зниження обсягу роботи у передзмагальному 
мезоциклі є й інші фахівці, які узагальнювали досвід 
підготовки спортсменів міжнародного класу і прово-
дили відповідні дослідження (Mujika, Padilla, 2003; 
Mujika, 2009).

На нашу думку, такий підхід не є найкращим. Він 
суперечить закономірностям протікання відновних і 
адаптаційних реакцій. Сумарне навантаження пер-
шого мікроциклу передзмагального мезоциклу, яке 
становить близько 80 % навантаження попереднього 
напруженого мезоциклу, нашаровується на стан не-
довідновлення, не сприяє створенню умов для пов-
ноцінного відновлення, а в окремих випадках може 
й посилити втому. В цьому випадку стан остаточної 
втоми зберігається в другому мікроциклі передзма-
гального етапу, навантаження якого (50–60 %) вже 
забезпечує відновлення, однак не створює умов для 
повноцінного тренування, пов’язаного з техніко-так-
тичною та інтегральною підготовкою в умовах про-
яву відставленого тренувального ефекту.

Повноцінне й інтенсивне відновлення після 
попереднього напруженого тренування може бути 
забезпечене не при рівномірному зниженні наванта-
ження впродовж усього передзмагального мезоцик-
лу, а при різкому зниженні в першому тижневому 
мік роциклі – до 30–40 %. В цьому випадку вже че-
рез 5–6 днів спортсмен опиняється у стані фізично-
го та психічного відновлення і здатний вирішувати 
принципово важливі завдання, які стоять у другому 
мік роциклі.

Повноцінне відновлення функціональних мож-
ливостей спортсменів упродовж першого мікроцик-
лу передзмагального мезоциклу є обов’язковим 
фоном для побудови раціональної підготовки в на-
ступні дні. Крім відновлення і формування адапта-
ційних реакцій, які стосуються можливостей систем 
енергозабезпечення, прояву силових і швидкісних 
якостей, гнучкості і витривалості, у передзмагаль-
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ному мезоциклі необхідно забезпечити реалізацію 
найважливішої складової адаптації, без якої важко 
розраховувати на досягнення найвищого результату. 
Мова йде про об’єднання в цілісну систему зрослих 
функціональних можливостей з відповідною їм спор-
тивною технікою, тактикою, психічними проявами, 
які відповідають запланованій моделі змагальної ді-
яльності і спортивному результату. Це може статися 
тільки у випадку, якщо до структури передзмагаль-
ного мезоциклу в умовах відновлення і досягнення 
найвищого рівня функціональної підготовленості бу-
де введено певний обсяг спеціальної роботи інтегра-
тивного характеру, яка моделює як умови змагальної 
діяльності загалом, так і її найважливіші елементи.

Таким чином, мова йде про введення у структу-
ру передзмагального мезоциклу мікроциклу з вели-
ким об’ємом засобів спеціальної підготовки, яка сти-
мулює об’єднання в систему зрослого функціональ-
ного потенціалу і різних техніко-тактичних та психо-
логічних характеристик, що в сукупності забезпечує 
реалізацію обраної моделі змагальної діяльності.

Необхідність наявності такої структури і форму-
вання на її основі заключної складової адаптації, без 
якої неможливо досягти стану найвищої готовності 
до стартів, і обумовлює тривалість передзмагального 
мезоциклу, доводячи її до 3–4 тижнів, а також дина-
міку обсягу роботи і навантаження (рис. 20.11). Як 
бачимо, ця динаміка принципово відрізняється від 
наведеної на рисунках 20.3 и 20.4.

При тритижневій тривалості передзмагального 
мезоциклу роботу інтегрального характеру з досить 
великим сумарним обсягом роботи (60–75 % мак-
симального) бажано планувати протягом 7–10  днів 
(з  6–7 до 14–15). При чотиритижневій тривалості 
передзмагального мезоциклу, більш прийнятній 
для представників швидкісно-силових видів спорту і 
спринтерських видів змагань циклічних видів спорту, 
цю роботу бажано планувати впродовж 10–12 днів 
(з 9–10 до 20–21). Далі йде підвідний мікроцикл, 

який безпосередньо передує головним змаганням 
і відзначається невисоким сумарним навантажен-
ням – 25–30 % максимального.

Необхідність доволі широкого використання 
засобів спеціальної підготовки впродовж передзма-
гального мезоциклу добре усвідомлюють фахівці, які 
реально пов’язані з передовою спортивною практи-
кою. Наприклад, головний тренер австралійського 
Інституту спорту Шеннон Роллсон, який підготував 
останніми роками велику групу плавців, що завоюва-
ли золоті медалі на Іграх Олімпіад і чемпіонатах сві-
ту, декларуючи традиційну модель звуження (75 % – 
перший тиждень, 50 % – другий, 25 % – третій), на-
справді її не дотримується.

Наприклад, при підготовці до Ігор Олімпіади 
2004 р. його учениці, які добилися видатних резуль-
татів  – золота медаль на дистанції 100 м вільним 
стилем зі світовим рекордом, перемога в естафеті 
4 х 100 м вільним стилем також зі світовим рекор-
дом, – використовували наступну модель звуження: 
перший тиждень  – шість занять із загальним обся-
гом плавання 19 200 м, більшу частину якого стано-
вили технічні вправи, відновне плавання та аеробна 
робота; другий тиждень – вісім занять із загальним 
обсягом плавання 26 800 м, п’ять занять зі значни-
ми навантаженнями, великим обсягом швидкісної 
роботи; третій тиждень  – вісім занять із загальним 
обсягом плавання 17 400 м, одним заняттям спеці-
альної спрямованості зі значним навантаженням за 
7 днів до старту (3000 м) і одним таким самим занят-
тям із середнім навантаженням – за 3 дні до старту 
(2300 м) (Rollason, 2009).

Зміст тренування  
в передзмагальному мезоциклі

У передзмагальному мезоциклі підготовки повинні 
вирішуватися дві найважливіші задачі. Перша – за-
безпечення всебічного фізичного і психічного віднов-
лення за рахунок зниження обсягу й інтенсивності 
роботи, значної частки вправ відновного характеру, 
корекції харчування, застосування масажу та інших 
процедур, які сприяють прискоренню відновних ре-
акцій. Друге, не менш важливе завдання – оптиміза-
ція тренування, яка посилює розвиток процесу адап-
тації. Без виконання цього завдання, як справедли-
во відмічають Томас і Бассо (Thomas, Busso, 2005), 
тяжко розраховувати на максимальну ефективність 
періоду звуження. Відзначимо, що тренувальні дії в 
цьому мезоциклі повинні не передбачати збільшення 
потужності різних функціональних систем організму, 
а сприяти реалізації їх потенціалу щодо оптимальної 
моделі наступної змагальної діяльності.

РИСУНОК 20.11 – Оптимальна динаміка обсягу роботи у 
тритижневому передзмагальному мезоциклі
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В останні тижні перед головними змаганнями 
не можна ставити задачі кардинального характеру, 
пов’язані з удосконаленням техніки або підвищен-
ням можливостей енергетичних систем, розвитком 
швидкісних якостей чи витривалості. Увага акцен-
тується на деталях, які дозволяють використовувати 
накопичений потенціал в умовах наступних змагань. 
На цьому етапі тренер зобов’язаний звести до мі-
німуму кількість вказівок, а основну увагу сконцен-
трувати на самостійній діяльності спортсмена, його 
сприйняттях конкретних елементів техніки і функціо-
нального стану. Тренерові важливо вселяти впевне-
ність, незворушність і віру, що напружена попередня 
робота приведе до успіху.

Фахівці одностайні в думці, що істотна корекція 
тренувального процесу неприпустима в процесі за-
ключної 3–4-тижневої передзмагальної підготовки. 
Навіть якщо тренер має сумніви в якості виконаної ро-
боти, він повинен проявляти спокій і всією своєю пове-
дінкою вселяти в спортсмена впевненість у раціональ-
ності проведеної підготовки. Інакше наслідки помилок 
у тренувальному процесі посиляться зіпсутим настро-
єм, психологічною нестійкістю й ознаками депресії.

Співвідношення роботи різної переважної спря-
мованості у передзмагальному мезоциклі за своєю 
дією на організм спортсмена принципово не відрізня-
ється від характерної для етапу напруженої спеціаль-
ної підготовки. Збереження співвідношення роботи 
різної переважної спрямованості супроводжується 
деяким звуженням складу тренувальних вправ та їх 
більшою відповідністю структурі наступної змагаль-
ної діяльності. Це стосується й інтенсивності робо-
ти. Більшість вправ, за винятком, природно, засобів 
відновного характеру, виконуються з інтенсивністю, 
обумовленою моделлю змагальної діяльності, а пев-
на їх частина (5–10 %) з більш високою – близькою 
до граничної і граничною.

Зменшення тренувальних навантажень у пе-
редзмагальному мезоциклі вимагає корекції режиму 
харчування. В перші 3–5 днів мезоциклу бажано 
збільшити в раціоні частку вуглеводів, що спожива-
ються, щоб прискорити процес відновлення глікоге-
ну м’язів, а впродовж усього мезоциклу – зменшити 
калорійність харчування, приводячи її у відповід-
ність з реальними затратами. Це дозволить уникнути 
збільшення маси тіла.

Безпосередня підготовка  
до серії змагань

Якщо після головних змагань року спортсмен пла-
нує участь в інших змаганнях, то він повинен обра-
ти раціональну схему підготовки до них. Насампе-

ред необхідно відмітити, що підтримати найвищий 
рівень готовності до стартів спортсмени можуть 
не більше двох  – трьох, щонайбільше чотирьох 
тижнів і то при виключно ефективному тренуван-
ні, в якому тренувальні навантаження, що забез-
печують збереження досягнутого рівня адаптації, 
поєднуються з ефективним відпочинком і віднов-
ленням.

Продовження змагального періоду на більш 
тривалий термін неминуче пов’язане зі зниженням 
результатів і погіршенням умов для раціональ-
ної побудови підготовки в черговому макроциклі. 
Якщо проміжки між змаганнями не перевищують 
4–6 днів, то тренувальна робота носить відновний 
і строго специфічний передзмагальний характер 
з малим сумарним навантаженням (до 25–35 % 
максимального), що забезпечує повноцінне від-
новлення і підтримання досягнутого рівня підго-
товленості.

Збільшення перерв між змаганнями до 7– 
12  днів дозволяє спланувати програму мікроциклу, 
в якій вирішуватимуться задачі всебічного віднов-
лення після попередніх змагальних навантажень, 
підтримання досягнутого раніше рівня адаптації і 
підведення до стартів чергових змагань у найкращих 
техніко-тактичному, функціональному і психічному 
станах. Мікроцикл ділиться на три відносно само-
стійні частини: відновну (2–3 дні)  – обсяг роботи 
25–35 % зі значною часткою засобів відновного ха-
рактеру; тренувальну (3–5 днів) – обсяг роботи 70–
75 %, засоби різноманітні з акцентом на підвищення 
швидкісних можливостей, спеціальної витривалості, 
якість робочих рухів, інтегральну підготовку; підвід-
ну (2–3 дні)  – обсяг роботи 20–25 %, спрямова-
ність – відновлення, техніко-тактичне і психологічне 
налаштування.

Якщо проміжок між змаганнями більший і до-
сягає 2–3 тижнів, схема підготовки виглядає інакше: 
3–4 дні відводять на повноцінне відновлення, сумар-
ний обсяг роботи становить 25–35 % раніше досяг-
нутого рівня, потім планується 6–10-денний мікро-
цикл спеціальної спрямованості з високим сумарним 
навантаженням, покликаний забезпечити підтри-
мання на раніше досягнутому рівні найважливіших 
складових підготовленості. Завершується мезоцикл 
5–7-денним підвідним мікроциклом з невисоким су-
марним навантаженням, великим обсягом відновних 
засобів, техніко-тактичною і психологічною підго-
товкою до змагань. До середини цього мікроциклу 
можуть бути заплановані одне – два заняття з під-
вищеним навантаженням (до 70–80 % максималь-
ного) інтегральної спрямованості з використанням 
засобів, які моделюють основні елементи змагальної 
діяльності.
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Передстартова підготовка

Завершальним штрихом до багатомісячної підготов-
ки спортсмена є останні години, а часом і хвилини 
перед стартом. Саме вони найбільше турбують тре-
нера і спортсмена, викликаючи іноді невпевненість, 
психологічну нестійкість, скутість.

Спортсмени високого класу намагаються пе-
редбачити всі позитивні і негативні фактори, які мо-
жуть істотно вплинути на виступ у змаганнях. Тому 
всі заходи і процедури, які необхідно здійснити в 
день змагань, вони вибудовують у певний логічний 
ланцюжок. З-поміж основних чинників передстарто-
вої підготовки світова спортивна практика виділяє: 
режим харчування; питний режим; розминку; одяг, 
який забезпечує підтримання внутрішньої темпера-
тури; психологічне налаштування.

Про деякі моделі періодизації  
річної підготовки

Висока значимість раціональної періодизації річ-
ної підготовки як одного з найважливіших чинників 
ефективного і планомірного підвищення спортивної 
майстерності та досягнення спортсменами найви-
щого рівня готовності до часу проведення головних 
змагань привертають увагу багатьох фахівців до 
розробки проблеми періодизації. При цьому у пра-
цях ряду авторів проглядається прагнення підійти до 
розв’язання проблеми з урахуванням об’єктивних 
знань, що відображають закономірності і принципи, 
які обумовлюють раціональну побудову річної під-
готовки спортсменів. Проілюструвати це прагнення 
можна, наприклад, рекомендаціями Я. Олбрехта 
(Olbrecht, 2007), які відображають значимість різних 
принципів для раціонального планування структур-
них утворень тренувального процесу (рис. 20.12).

Твердження про необхідність покласти в осно-
ву періодизації річної підготовки різнобічне знання 
загальнометодологічного, спортивно-педагогічного 

і біологічного характеру будуть значною мірою го-
лослівними, якщо не спиратимуться на широке коло 
закономірностей і принципів, що становлять цен-
тральну і периферичну частини теорії. На жаль, не-
рідко складно зрозуміти, яке ж знання покладене в 
розробку й обґрунтування різних моделей періоди-
зації. В багатьох випадках це питання замовчується 
або ж обмежується туманними посиланнями на кон-
цепцію Г. Сельє, важливу роль явища суперкомпен-
сації як реакції на великі навантаження, значимість 
біологічного знання як основи для раціональної пе-
ріодизації річної підготовки та ін. Однак насправді 
ми часто зіштовхуємося зі схемами і рекомендаці-
ями, які спираються не стільки на достовірне базо-
ве знання, скільки на усталені штампи й помилкові 
уявлення. Це стосується навіть праць тих фахівців, 
які тривалий час розробляють проблему і є автора-
ми визнаних робіт у цій галузі. Розглянемо конкретні 
приклади.

Т. Бомпа і Г. Хефф наводять схему, в якій відо-
бражені структура річної підготовки і співвідношення 
між обсягом та інтенсивністю роботи при двоцикло-
вому плануванні тренувального процесу у швидкіс-
них видах легкої атлетики (рис. 20.13). Коментарі до 
наведеної моделі практично відсутні. Однак навіть 
поверховий аналіз її змісту викликає серйозні запе-
речення.

Відповідно до наведених рекомендацій в сере-
дині підготовчих періодів і першого (другий місяць) 
та другого (сьомий місяць) макроциклів рекоменду-
ються максимальні і близькі до максимальних об-
сяги роботи (85–100 %) при її відносно невисокій 
інтенсивності (55–70 %). Тим часом добре відомо, 
що саме в цей період вирішуються задачі створення 
загального і напівспеціального силового та швидкіс-
но-силового фундаменту, який у відповідності із за-
гальноприйнятою методикою забезпечується впра-
вами, що вимагають максимальної або близької до 
максимальної мобілізації силового і швидкісно-си-
лового потенціалу, тобто виконуються з високою ін-
тенсивністю та обтяженнями, які лежать у діапазоні 

РИСУНОК 20.12 – П’ять 
принципів структурування 

тренувального процесу та їх 
роль при плануванні програм 

макроциклів, мікроциклів 
і програм тренувальних 

занять (Olbrecht, 2007)
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70–100 %. Вправами, які виконуються з інтенсив-
ністю, що становить 30–70 % максимальної, можна 
розвивати різні види витривалості, але ніяк не можна 
забезпечити фундаментальну підготовку спортсме-
нів, які спеціалізуються у швидкісних видах легкої 
атлетики. Таким чином, спортсменам, які спеціалізу-
ються в спринті, рекомендується відверто неадекват-
на специфіці видів змагань фундаментальна основа. 
Більш того, добре відомо, що застосування великих 
обсягів роботи із вказаною інтенсивністю є факто-
ром придушення спринтерських якостей, стимуляції 
переродження ШСа- і ШСб-волокон.

Не менший подив викликають і рекомендації, 
які стосуються змагальних періодів, зокрема четвер-
того (перший макроцикл), дев’ятого і десятого (дру-
гий макроцикл) місяців підготовки. Добре відомо, 
що тренування саме в ці місяці повинно носити зде-
більшого спеціальний характер, характеризуватися 
виключно високою інтенсивністю і доволі великими 
обсягами, які забезпечуються як великою кількістю 
засобів, що сприяють підвищенню швидкісних яко-
стей і спеціальної витривалості, так і підвищеним об-
сягом малоінтенсивної роботи відновного характеру. 
Саме високе сумарне навантаження в цих частинах 
макроциклів є стимулом для інтенсивної адаптації і 
формування відставленого тренувального ефекту до 
часу проведення головних змагань. Рекомендації ав-
торів цієї моделі повністю суперечать такому підходу. 
Рекомендований обсяг роботи становить 60–70 %, а 
інтенсивність – 75–80 %, значно менше, ніж у попе-
редні місяці. У цьому зв’язку абсолютно нереальним 
видається прогнозований авторами різкий приріст 
підготовленості при участі у головних змаганнях, для 
якого просто відсутні об’єктивні підстави. Для того 

щоб такі підстави з’явилися, кінець третього і більша 
частина четвертого місяця першого макроциклу та 
дев’ятий і половина десятого місяців другого макро-
циклу повинні вирізнятися виключно високим сумар-
ним навантаженням, більшим обсягом інтенсивної 
роботи спеціальної спрямованості.

Не менш дивну модель (рис. 20.14), однак 
уже в іншому плані, рекомендують щодо підготов-
ки спортсменів високого класу Г. Хефф та Е. Хефф 
(2012). Ґрунтується вона на хибній думці, на жаль, 
досить поширеній, згідно з якою навантаження 
впродовж усього макроциклу повинно зростати 
поступово. Таке зростання навантажень стосуєть-
ся лише першого (втягувального) мезоциклу. Його 
тривалість, як свідчать світова практика і дані чис-
ленних досліджень, при правильній побудові річної 

РИСУНОК 20.13 – Періодизація річної підготовки у спринтерських видах змагань: 1 – обсяг; 2 – інтенсивність; 3 – готовність; 
Б – безпосередня підготовка; З – головні змагання (Bompa, Haff, 2009)

РИСУНОК 20.14 – Модель побудови 20-тижневого макро-
циклу:  – тренувальний мікроцикл;  – відновний мікро-
цикл;  – шоковий мікроцикл (G. Haff, E. Haff, 2012)
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підготовки і відповідному змісті може коливатися від 
2–3 до 5–6 тижнів. Більш тривалі втягувальні мезо-
цикли плануються після перехідного періоду, з них 
починається черговий тренувальний рік. Тривалий 
перехідний період (1,5–2 місяці), якщо він не був 
насичений достатнім обсягом роботи підтримуючо-
го характеру, може вимагати поступового збільшен-
ня навантаження мікроциклів упродовж 5–6 тижнів 
(з 20–30 до 70–80 % максимального). У всіх інших 
випадках, особливо між різними макроциклами 
року, тривалість втягувального тренування значно 
менша при більшому сумарному обсязі роботи. На-
приклад, при двоцикловій періодизації втягувальний 
мезоцикл не перевищує трьох тижнів з планомірним 
підвищенням навантаження з 50–55 до 70–80 %. 
На цей момент звертають увагу багато фахівців, які 
обґрунтовують оптимальну динаміку навантаження 
протягом року і окремих макроциклів. Наприклад, 
видатний фахівець з Німеччини Пітер Чіне наводить 
схему, відповідно до якої спортсмени повинні вихо-
дити на максимальний рівень обсягу роботи базової 
спрямованості при її високій інтенсивності і велико-
му сумарному навантаженні на четвертому – п’ято-
му тижнях підготовки (рис. 20.15). При цьому відміти-
мо, що збільшення обсягу роботи супроводжується 
і збільшенням її інтенсивності, що є стимулом для 
розвитку реакцій адаптації.

Якщо залишити без уваги в наведеній схемі 
(див. рис. 20.14) невдалу термінологію (блок, шо-
ковий мікроцикл) і стандартну тривалість мезоци-
клів (4 тижні), то залишається кілька принципових 
недоліків, які стосуються динаміки навантаження. 
Перший з них зводиться до неприпустимо затягнуто-
го періоду нарощування навантаження і позбавлен-
ня мезоциклів базового характеру (другий і третій 
блоки) належного тренувального стимулу: другий 
і третій мікроцикли другого блоку та перший і тре-
тій – третього повинні носити ударний (у визначенні 
авторів – шоковий) характер і відрізнятися високим 
навантаженням. Тривалість втягувального тренуван-
ня на початку першого макроциклу року повинна 
відзначатися планомірним зростанням навантажен-
ня впродовж 4–6 тижнів; у другому макроциклі – не 
перевищувати 2–3 тижнів. Відтак повинні планува-

тися заняття і мікроцикли з великими навантаження-
ми фундаментальної (базової) спрямованості. Якщо 
цього не відбувається, то основа для подальшої на-
пруженої спеціальної підготовки буде недостатньо 
міцною і такою, що вимагає для її зміцнення і підтри-
мання виконання значних обсягів роботи базового 
характеру.

Зрозуміло, що коли мова йде про максимальні 
навантаження щодо різних етапів і періодів макро-
циклу, то основним орієнтиром є «внутрішня» сто-
рона навантажень, тобто глибина реакції організму 
спортсмена на виконану роботу. Що ж стосується 
«зовнішніх» характеристик (сумарний обсяг роботи, 
кількість занять, інтенсивність роботи при виконанні 
різних вправ тощо), то в зіставних випадках наванта-
ження планомірно зростає.

Зміна спрямованості тренувального процесу 
від мезоциклу до мезоциклу, обсягів і співвідно-
шення засобів різної переважної спрямованості не 
дозволяє забезпечити суворий контроль за кількіс-
ними характеристиками навантаження, змушуючи 
орієнтуватися лише на найбільш загальні харак-
теристики і показники працездатності в стандарт-
них тренувальних серіях, суб’єктивне сприйняття 
спортсменом тяжкості тренувальних навантажень. 
Водночас досвід передової спортивної практики 
свідчить про необхідність збільшення кількісних па-
раметрів навантаження від мезоциклу до мезоциклу 
на 3–6 %, що, з одного боку, є достатнім стимулом 
для планомірного протікання реакцій адаптації, а з 
другого – знижує до мінімуму вірогідність перевто-
ми і переадаптації (Maglischo, 2003). Приблизно до 
таких самих рекомендацій нас приводить і вивчення 
досвіду підготовки найсильніших спортсменів НДР 
та СРСР в кінці 1970–1980-х років, з незначним до-
повненням, яке стосується останнього 4–6-тижне-
вого мезоциклу навантажень, що передує мезоциклу 
безпосередньої підготовки до головних змагань ро-
ку. В цьому випадку потужним стимулом для проті-
кання реакцій адаптації і стрибкоподібного приросту 
функціональних можливостей спортсменів є не пла-
номірне, а стрибкоподібне підвищення навантажен-
ня в 4–6-тижневому мезоциклі, яке може досягати 
8–15 %. Особливо ефективним стрибкоподібний 

РИСУНОК 20.15 – Двоциклове 
планування річної підготовки: 

1 – обсяг; 2 – інтенсивність;  
ГЗ – головні змагання  

(Tschiene, 1997)
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приріст навантаження, часто обумовлений трену-
ванням в умовах середньогір’я, виявляється щодо 
підготовки спортсменів, які спеціалізуються в цикліч-
них видах спорту, пов’язаних з проявом витривало-
сті. Висока ефективність стрибкоподібного приросту 
навантажень на етапі безпосередньої підготовки пе-
реконливо продемонстрована і подальшими дослі-
дженнями (Mujika, 2009).

Другий недолік  – відносно невисока величи-
на сумарного навантаження і тривалість четвертого 
блоку. Тут доцільно збільшити тривалість блоку до 
п’яти тижнів, дещо збільшити навантаження друго-
го мікроциклу, а в третьому і п’ятому – запланувати 
максимальне навантаження. Без цього не вдасться 
повною мірою стимулювати адаптаційні процеси і 
добитися відставленого тренувального ефекту до 
часу проведення головних змагань.

Третій недолік, навпаки, обумовлений надмір-
ним і нераціонально спланованим навантаженням у 
п’ятому блоці, яке ускладнює відновні та адаптаційні 
реакції, безпосередню підготовку до стартів.

На рисунку 20.16 наведено відкоректовану мо-
дель представленого макроциклу, яка більшою мі-
рою відповідає закономірностям становлення підго-
товленості та її реалізації в головних змаганнях. Вона 
характеризується, по-перше, достатньою тривалістю 
(5 тижнів) втягувального тренування, яка дозволяє 
вийти на рівень максимальних навантажень базо-
вої спрямованості, по-друге, великим сумарним 
навантаженням базової спрямованості у другому 
і третьому блоках, очевидно, достатнім для ство-
рення функціонального фундаменту для подальшої 

спеціальної підготовки, по-третє, великим сумарним 
навантаженням спеціальної спрямованості в четвер-
тому блоці, тривалість якого збільшена до п’яти тиж-
нів. Таке навантаження є підставою для інтенсивної 
адаптації і формування відставленого тренувально-
го ефекту впродовж останнього передзмагального 
блоку. І, нарешті, по-четверте, істотно відкориговано 
зміст п’ятого блоку. Його тривалість (3 тижні) біль-
шою мірою відповідає необхідній для безпосеред-
ньої підготовки, а знижене сумарне навантаження 
дозволяє забезпечити повноцінне відновлення та 
умови для протікання реакцій адаптації на сумарне 
навантаження попереднього блоку.

РИСУНОК 20.16 – Відкоригована модель побудови 20-тиж-
невого макроциклу:  – тренувальний мікроцикл;  – від-
новний мікроцикл;  – шоковий мікроцикл (G. Haff, E. Haff, 2012)
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Ефективність тренувальних програм, спрямованих 
на розвиток рухових якостей, як і ефективність зма
гальної діяльності багато в чому визначається раціо
нально побудованою розминкою, під якою слід ро
зуміти комплекс спеціально підібраних вправ і про
цедур, проведених перед основною руховою актив
ністю з метою повноцінної підготовки організму до 
планованої роботи.

Розминка є обов’язковим компонентом раціо
нально організованого процесу підготовки та зма
гань спортсмена. 

Недостатня розминка або її відсутність перед 
тренувальною та змагальною роботою не тільки не
гативно позначаються на працездатності, стимуля
ції і протіканні адаптаційних процесів, але й суттєво 
підвищують імовірність м’язових травм, перенапру
ження функціональних систем та інших негативних 
явищ.

Раціонально побудована розминка суттєво під
вищує якість тренувального процесу, стимулюючи 
працездатність, відновні й адаптаційні реакції, забез
печуючи профілактику травм і професійних захво
рювань. 

Численними дослідженнями встановлено, що 
розминка призводить до істотного збільшення спор
тивних результатів. 

Залежно від характеру розминки та специфіки 
виду спорту це збільшення може скласти від 1–2 
до 7 % і більше (Richards, 1968; Бест, Гарретт, 2002; 
Wilmore, Costill, 2004; та ін.).

Завдання розминки

Раціонально побудована розминка повинна вирішу
вати наступні завдання: функціональне, рухове, пси
хоемоційне, технікотактичне, профілактичне.

Функціональне завдання. Його вирішення 
забезпечується прискоренням періоду упрацюван
ня функцій дихання, кровообігу, крові, посиленням 
тканинного обміну, установленням взаємозв’язку, 
узгодженості діяльності різних систем і механізмів, 
залучених у плановану роботу.

Рухове завдання вирішується за допомогою 
підготовки м’язових волокон, рухових одиниць і м’я
зів до ефективної діяльності, оптимізації нейрорегу
ляторних механізмів м’язової активності, створення 
умов для ефективної внутрішньо і міжм’язової коор
динації при виконанні конкретних рухів і рухових дій.

Психоемоційне завдання передбачає форму
вання мотивації й емоційного налаштування до май
бутньої роботи, мобілізацію спортсмена на ефективну 
реалізацію конкретних рухових дій, сприйняття спеці
алізованих відчуттів, регулювання го напруження.

Техніко-тактичне завдання передбачає ви
користання засобів, що відбивають особливості зма
гальної діяльності, моделюють її основні елементи та 
взаємозв’язки між ними, що забезпечують синхроні
зацію рухових і відновних функцій.

Профілактичне завдання пов’язане із про
філактикою перевтоми, травматизму та професійних 
захворювань, усуненням факторів ризику, які мо
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жуть виникнути у процесі тренувальної та змагальної 
діяльності.

Загальні засади побудови розминки 

Найважливішою умовою раціонально побудованої 
розминки є підвищення внутрішньої температури ті
ла і температури м’язів.

Підвищення температури крові та м’язів під 
впливом розминки сприяє збільшенню ефективності 
рухової діяльності завдяки більш швидкому розсла
бленню та скороченню м’язів, підвищенню внутріш
ньо і міжм’язової координації, підвищеному вико
ристанню кисню, що втримується в гемоглобіні й міо
глобіні, прискоренню обмінних процесів, зниженню 
опору судинного ложа, сповільнює розвиток стом
лення та прискорює відновні процеси. Підвищення 
температури м’язів сприяє збільшенню тканинно
го метаболізму (Woods et al., 2007; Jeffreys, 2016). 
Підсилюється кровоток, що призводить до більш 
інтенсивного транспорту кисню і ферментів і, при
родно, збільшенню швидкості метаболізму (Larson, 
2014). В’язкість розігрітих м’язів і сполучних тканин 
зменшується, еластичність зростає. У результаті це 
призводить до більш швидкого упрацювання, підви
щення рівня прояву всіх рухових якостей і працез
датності в цілому, прискорення відновних реакцій 
(Fox et al., 1993; Мартін, Керл, 2002). Підвищується 
швидкість реакції та швидкість м’язових скорочень, 
збільшуються швидкість, амплітуда, сила, потужність 
і координація рухів (Falsone, 2014). Розминка сприяє 
й оптимізації психічного стану спортсменів, знижую
чи занепокоєння й напруження, підвищуючи впевне
ність (Shellock, 1986).

Особливе значення розминки полягає в актива
ції аеробної системи енергозабезпечення, що доз
воляє спортсменові швидше досягти високого рівня 
аеробного метаболізму при виконанні основної ро
боти, залишаючи анаеробний резерв для наступ
ного використання (Bergh, Ekblom, 1979; Jeffreys, 
2016). Це підтверджується результатами досліджень 
(Roberts et al., 1991), згідно з якими спостерігалося 
значно менше накопичення лактату в м’язах і у кро
ві при виконанні інтенсивної (120 %  ·VO2max) роботи 
після 10хвилинної розминки, ніж без попередньої 
роботи. Важливим ефектом розминки, виконуваної 
перед тривалою роботою на рівні ПАНО, є підви
щення виробництва енергії за рахунок метаболізму 
жирів (Turcotte et al., 1999), що дозволяє економити 
вуглеводи.

Підвищити температуру тіла можна не тільки 
шляхом виконання фізичної роботи, але й викорис
танням різних зовнішніх засобів. На цій підставі деякі 

фахівці навіть виділяють пасивну й активну розминку 
(Bishop, 2003; Woods et al., 2007). Пасивна розминка 
передбачає виняткове використання зовнішніх засо
бів (душі, сауна, грілки, ванни, що зігрівають. розти
рання тощо), що стимулюють підвищення темпера
тури м’язів, а активна – різні види рухової активнос
ті. Фахівці єдині у думці, що засоби, які складають 
зміст пасивної розминки, є додатковими, і не можуть 
замінити фізичних вправ. Кардинальним засобом 
розминки є спеціально організована м’язова діяль
ність, що дозволяє органічно узгодити підвищення 
температури з підготовкою системи регуляції рухів 
(Robergs, Roberts, 2002). При цьому слід ураховува
ти, що локальне розігрівання кінцівок значно менш 
ефективне, а в окремих випадках може навіть при
звести до зниження працездатності й більш ранньо
го розвитку стомлення (Clarke et al., 1958).

М’язова температура підвищується значно 
швидше за ректальну, що потрібно враховувати при 
визначенні тривалості розминки. Разом з тим фахів
ці вважають, що підвищення м’язової температури є 
більш важливим, ніж ректальної. Це природно, то
му що підвищення м’язової температури всього на 
1 °С призводить до збільшення потужності м’язових 
скорочень на 4 %; підвищення температури м’язів 
на 3 °С призводить до зменшення латентного часу 
скорочення та розслаблення м’язів відповідно на 7 
і 22 % (Davies, Young, 1983); збільшення темпера
тури м’язів, що несуть основне навантаження при 
виконанні конкретних вправ, з 30,4 до 38,5 °С може 
збільшувати потужність роботи у швидкісносилових 
вправах на 32–44 % про (Bergh, Ekblom, 1979).

При доборі вправ для розминки слід знати, що 
оптимальна внутрішня температура тіла (температу
ра ядра), при якій спостерігаються найвищі показ
ники діяльності найважливіших вегетативних сис
тем, становить 39,0–39,5 °С. Діяльність м’язів, що є 
джерелом тепла при м’язовій роботі, повинна бути 
досить тривалою, щоб забезпечити розігрівання не 
тільки м’язів (оболонки тіла), але і ядра. В іншому 
випадку відбувається швидке охолодження м’язів за 
рахунок передачі тепла в ядро з током крові (Martin 
et al., 2000; Willmore, Costill, 2004).

Досить повноцінний розігрів ядра й оболонки 
тіла може бути забезпечений проведенням 20хви
линної загальної частини розминки. Залежно від ква
ліфікації спортсмена, характеру розминки, темпера
тури навколишнього повітря, одягу й т. п. тривалість 
загальної частини розминки може бути зменшена на 
3–5 хв або збільшена на 5–10 хв.

Підвищення внутрішньої температури тіла, як 
найважливішої частини розминки, що за своєю зна
чущістю перевищує роль усіх інших (Hedrick, 1992; 
Larson, 2014), може бути забезпечене вправами, які 
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утягують великі м’язові обсяги і виконуються про
тягом 8–15 хв. Тривалість цієї частини розминки 
залежить від температури довкілля, одягу, стану й 
індивідуальних особливостей спортсмена. Спорт
смени більш високої кваліфікації вимагають більш 
напруженої й більш тривалої цієї частини розминки 
(Larson, 2014). Слід ураховувати, що збереження під
вищеної внутрішньої температури тіла у випадку ви
користання теплого одягу може бути досить трива
лим і зберігатися протягом 45–60 хв (Shellock, 1986). 
Засоби підвищення внутрішньої температури можуть 
бути різними. Однак фахівці (Staley, 2000) звертають 
увагу на особливу ефективність вправ зі скакалкою, 
які поряд з підвищенням температури тіла сприяють 
прояву координаційних здатностей, реактивності, 
постуральній стійкості.

Розминка є важливим чинником профілактики 
травм м’язів, зв’язок і сухожиль, тому що знижує 
тугорухливість м’язової та сполучної тканин (Бест, 
Гарретт, 2002). Мікротравми м’язової тканини, що є 
наслідком відсутності або низької ефективності роз
минки, проявляються в надривах і розривах пучків 
м’язових волокон з ризиком утворення фляків, по
явою больових ділянок спазмованої м’язової ткани
ни, так званих тригерних зон, та ін. У результаті в м’я
зах можуть розвинутися серйозні патологічні зміни, 
що призводять до зниження їх сили й еластичності, 
погіршення кровотоку, збільшення ризику розриву 
(Falsone, 2014; Larson, 2014).

Небезпечним є відсутність розминки й для 
роботи серця. Справа в тому, що адаптація коро
нарного кровотоку до інтенсивного фізичного на
вантаження не є миттєвою. Інтенсивна робота без 
попередньої розминки навіть у добре підготовлених 
спортсменів зі здоровим серцем може призвести до 
ішемії міокарда. Наприклад, виконання 10секундної 
роботи з максимальною інтенсивністю на тредбані 
без розминки в 68 % випадків призводить до патоло
гічних змін ЕКГ. Коли ж роботі передує 2хвилинний 
повільний біг, то порушень ЕКГ не спостерігається 
(Barnard et al., 1973).

Динамічне та статичне розтягування

Порівняння ефективності динамічної та статичної ро
боти у процесі розминки продемонструвала явну пе
ревагу використання в розминці вправ динамічного 
характеру (Jaggers et al., 2008; Pagaduan et al., 2012; 
Taylor et al., 2013). Примусове статичне розтягуван
ня, всупереч поширеній думці, не сприяє зниженню 
ризику травм (Thacker et al., 2004), однак негатив
но впливає на показники сили і потужності (Schrier, 
2000; Behm et al., 2001; Cramer et al., 2006), збіль

шує час простої і складної реакцій (Behm et al., 2004; 
Jeffreys, 2014), може негативно позначитися на спор
тивній техніці (Shurch et al., 2001; Simic et al., 2012) і 
силовій витривалості (Nelson et al., 2005).

Підвищення рухливості в суглобах у розминці 
слід забезпечувати виконанням рухів із природньою 
для спорту амплітудою (Larson, 2014). Виключення 
становлять види спорту, у яких контрольована гіпер
мобільність у суглобах є важливим чинником, що ви
значає рівень спортивної майстерності – спортивна 
гімнастика, художня гімнастика, воротарі в гандболі 
та хокеї та ін. Тут можливе використання статичних 
розтягувань в органічному взаємозв’язку з динаміч
ними вправами та структурою основних рухових дій, 
характерних для наступної тренувальної і змагальної 
діяльності (Johansson, 1999; Jeffreys, 2014).

Структура та зміст розминки

Розминка повинна забезпечувати підвищене розігрі
вання організму, підготовку різних систем організму 
до інтенсивної фізичної діяльності. Це завдання ви
рішується в загальній частині розминки, тривалість 
якої сягає 20 хв. У другій, спеціальній, частині роз
минки, приблизно такої ж тривалості, здійснюється 
підготовка до ефективного виконання роботи, що 
визначається основною частиною тренувального за
няття або змагальної діяльності.

Програми тренувальних занять, у яких вирішу
ються завдання розвитку рухових якостей, визнача
ють не тільки зміст спеціальної частини розминки, 
але і її тривалість. Якщо на початку заняття плануєть
ся використовувати різні засоби швидкісносилової 
спрямованості, то розминка повинна бути тривалою 
(не менше 30 хв) і різнобічною з акцентом у заключ
ній частині на вправи, що відповідають специфіці по
дальшої діяльності. Зовсім іншим буде зміст розмин
ки перед роботою аеробного характеру, яка викону
ється з інтенсивністю, що не перевищує рівень по
рога анаеробного обміну. Тут припустима нетривала 
(близько 20 хв) розминка без використання засобів, 
що вимагають значних силових і швидкісносилових 
проявів.

Загальна частина розминки забезпечує під
вищення температури тіла, активізацію функцій цен
тральної нервової системи, рухового апарату, сер
цевосудинної, дихальної й інших систем організму, 
готуючи організм до ефективного переходу до осно
вної роботи.

Вплив загальної частини розминки проявля
ється у підвищенні внутрішньої температури тіла та 
місцевому розігріванні м’язів, збільшенні швидко
сті протікання в них біохімічних реакцій, посилен
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ні периферичного кровообігу, розтягуванні м’язів, 
сухожиль і зв’язок. Підвищуються скорочувальні 
здатності м’язів, збільшуються амплітуда рухів, 
ефективність енергопостачання м’язової діяльності, 
зменшується небезпека травм, активізується діяль
ність симпатоадреналової системи, яка пристосовує 
організм до подальшої роботи, мобілізуючи запаси 
глікогену, активізуючи діяльність серця, легенів, су
дин і крові.

Принциповим недоліком першої частини роз
минки може стати включення в неї вправ на розтягу
вання без достатнього попереднього зігрівання тіла. 
Такі вправи повинні включатися наприкінці першої 
частини розминки, коли забезпечуються підвищена 
температура м’язової та сполучної тканин, посиле
ний м’язовий кровоток і, внаслідок цього, підвище
на розтяжність м’язової тканини, сухожиль і зв’язок. 
Включення вправ на гнучкість на початку розминки 
різко підвищує ймовірність спортивних травм (Бест, 
Гарретт, 2002; Jeffreys, 2016).

Поява поту – перша ознака, що свідчить про 
мінімальний ступінь розігрівання. Залежно від тем
ператури повітря, інтенсивності роботи й обсягу 
залучених у неї м’язів, потовиділення зазвичай по
чинається через 5–7 хв, а оптимальна температура 
тіла досягається через 15–20 хв (Woods et al., 2007; 
Bompa, Haff, 2012). Після загального розігрівання, 
для якого характерна робота глобального характе
ру, що утягує значну частину обсягу м’язів, слід пла
нувати вправи для додаткового розігрівання м’язо
вих груп, які несуть основне навантаження при вико
нанні специфічних дій, характерних для конкретного 
виду спорту.

Наприкінці першої частини розминки необхідно 
забезпечити активне розтягування м’язів і зв’язок, 
яке не тільки гарантує високу амплітуду рухів у спе
ціальній частині розминки, але і служить ефективним 
засобом профілактики травм. Однак увагу тут по
трібно звертати на характер вправ на розтягування, 
що включаються в розминку. Вправи повинні бути 
різноманітними й за своїми динамічними і кінематич
ними характеристиками відповідати особливостям 
подальшої змагальної діяльності. Особливу увагу 
потрібно звертати на підвищення рухливості в сугло
бах, на які у відповідності зі специфікою виду спорту 
й запланованою діяльності припадає підвищене на
вантаження.

У розминку слід включати винятково вправи 
динамічного характеру (Hedrick, 2000; Faigenbaum, 
2012). Примусового розтягування у статичному ре
жимі слід уникати у зв’язку з негативним впливом на 
нервову регуляцію рухів, порушенням спортивної 
техніки та підвищенням імовірності травм (Thacker et 
al., 2004; Small et al., 2008; Winchester et al., 2008).

Важливим елементом розминки є підготовка 
хребта: нахили, повороти, згинання, розгинання, ви
тяжіння, виконувані обережно з поступово зроста
ючою інтенсивністю, що підвищують активність м’я
зівстабілізаторів хребта, забезпечують профілакти
ку його гіперрухливості. Крім того, вони сприяють 
відновленню спинномозкової рідини, поліпшенню 
регуляції рухів, зниженню ризику травм. Також не
обхідно виділяти час для виконання вправ, які вису
вають високі вимоги до статодинамічної стійкості та 
постуральної стабільності, що сприяє підвищенню 
ефективності техніки, реалізації швидкісносилових 
можливостей і профілактиці травм (Cressy, 2008; 
Bird, Stuart, 2012). Не менше 2–3 хв у розминці слід 
приділяти й різним вправам підвищеної координаці
йної складності з використанням складних перемі
щень, подолання перешкод, балансування тощо.

Спеціальна частина розминки повинна під
готувати функціональну систему (Анохін, 1975), що 
безпосередньо забезпечує ефективне виконання 
конкретних рухових дій у режимі, обумовленому 
програмою тренувального заняття або змагальної 
діяльності. У цій частині здійснюється налаштування 
умовнорефлекторних зв’язків, що сприяють реа
лізації ефективних варіантів спортивної техніки, ак
тивізується до необхідного рівня діяльність систем 
енергозабезпечення, забезпечується оптимальний 
рівень психічної активності. Застосування спеціаль
нопідготовчих вправ, максимально наближених за 
структурою та впливом на організм спортсмена до 
майбутньої тренувальної або змагальної діяльності, 
забезпечує оптимальну збудливість центральних і 
периферичних ланок рухового апарата, а також ак
тивізацію вегетативних функцій, які є провідними у 
подальшій руховій діяльності (Little, Williams, 2006; 
Jeffreys, 2008).

Спортсмени високого класу, які спеціалізу
ються в різних видах спорту, на розминку зазвичай 
відводять від 30 до 60 хв. Відмінності у тривалості 
розминки визначаються специфікою виду спорту, 
погодними умовами, індивідуальними особливостя
ми спортсмена, інтенсивністю розминки. Слід урахо
вувати, що спортсмени високого класу потребують 
дещо більш тривалої розминки порівняно з менш 
підготовленими атлетами (Woods et al., 2007). Із на
буттям змагального і тренувального досвіду для кож
ного спортсмена підбирається персональний варіант 
розминки, що найбільшою мірою відповідає його 
індивідуальним особливостям і специфіці подальшої 
роботи.

Закінчення розминки спортсмени зазвичай 
намагаються максимально наблизити до початку 
основного старту, щоб зберегти ефект післядії, що 
полягає у підготовці основних функціональних сис
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тем організму до роботи. Однак не всі спортсмени 
воліють стартувати після розминки через малий про
міжок часу. Багато спеціально залишають час для 
заспокійливого або тонізувального масажу, розти
рання й зігрівання м’язів, психологічного налашту
вання та ін. Важливо враховувати, що розминка не 
повинна допускати зниження до початку старту за
пасів АТФ, Крф і глікогену в м’язовій тканині. Для 
відновлення енергетичних субстратів і збереження 
позитивного ефекту розминки у всіх її складових до
сить 15–20 хв. Саме такий проміжок часу представ
ляється оптимальним при участі у змаганнях.

Тривалість інтервалу між закінченням розмин
ки та початком основної рухової діяльності колива
ється в широкому діапазоні – від 5–10 до 45–60 хв 
і більше. У тренувальних заняттях основна частина 
надходить, як правило, через кілька хвилин після 
розминки. Таке положення й у змаганнях з багатьох 
видів спорту – велосипедного (шосе), футболу, бас
кетболу, бігу на довгі дистанції та ін. В інших же ви
дах спортсмени часто змушені досить тривалий час 
очікувати виходу на старт (веслування, плавання 
та  ін.), або стартувати багаторазово з інтервалами 
різної тривалості (фехтування, боротьба, легкоат
летичне десятиборство та ін.). Це вимагає вживання 
спеціальних заходів і використання різних процедур, 
що забезпечують оптимальну готовність спортсмена 
до старту.

Ефективність розминки у вирішальній мірі за
лежить від її відповідності характеру подальшої 
діяльності, рівню підготовленості та кваліфікації 
спортсмена, його функціональному стану й т. п. На
вантаження слід підвищувати поступово, починаючи 
розминку з малоінтенсивної роботи. Основний обсяг 
роботи повинен виконуватися з інтенсивністю, що не 
перевищує рівень ПАНО (Gutin et al., 1978). Зайво 
інтенсивна розминка, що широко утягує в роботу 
алактатний і лактатний механізми енергозабезпе
чення, може вплинути на ефект подальшої діяльно
сті (De BrunPrevost, Lefebvre, 1980). Однак і уникати 
застосування швидкісних вправ у розминці не варто. 
Такі вправи в невеликому обсязі необхідно планува
ти в останній третині розминки, поєднуючи їх з мало
інтенсивною роботою відновного характеру.

Якщо для розігрівання найбільш прийнятна ро
бота помірної потужності глобального характеру, що 
утягує значну частину м’язового апарату, то в дру
гій, спеціальній, частині розминки слід застосовува
ти вправи як глобального, так і часткового й навіть 
локального характеру, що визначається специфікою 
виду спорту й необхідністю застосування засобів, 
що максимально наближені за характером впливу 
на організм до майбутньої діяльності. Пасивні за
соби (масаж, душ, ванна, сауна) можуть використо

вуватися як доповнення, що скорочує час активної 
розминки або її продовжувальний ефект у випадку, 
наприклад, великої перерви між розминкою та зма
гальною діяльністю.

Чим складніше в координаційному відношенні 
тренувальна та змагальна діяльність конкретного ви
ду спорту, тим триваліше й різноманітніше повинна 
бути спеціальна частина розминки. Так, у борців або 
футболістів вона може включати різні технічні при
йоми і технікотактичні дії, виконувані в широкому 
діапазоні інтенсивності. У той же час веслярі або бі
гуни на середні й довгі дистанції будують спеціальну 
частину розминки відносно одноманітно, змінюючи 
в основному інтенсивність роботи.

У другій половині спеціальної частини розмин
ки слід планувати вправи, спрямовані на стимуляцію 
нейрорегуляторних процесів рухової діяльності. Із 
цією метою в розминку слід включати високошвид
кісні нетривалі (1–3 с) вправи. Особливо ефективні 
вправи пліометричного й балістичного характеру 
(Larson, 2014). Із цією ж метою слід планувати чергу
вання напруження й розслаблення розтягнутих м’я
зів (Tsatsouline, 2001).

Наприкінці спеціальної частини розминки не
обхідно виконувати кілька короткочасних вправ із 
граничною або коломежовою інтенсивністю. Так, 
для плавців це може бути 1–2 старти, 2–3 пово
роти, 2–3 рази по 10–25метрових відрізків, ви
конувані з інтенсивністю 90–95 %; для стрибуна із 
жердиною – біг із жердиною 2–3 рази по 40–50 м 
(швидкість 85–90 %), 3–4 стрибки із жердиною без 
планки, перевірка розбігу 1–2 рази без стрибка, 
2–3 пробних стрибки з повного розбігу через упев
нено подолану висоту.

Особливості  
передзмагальної розминки

За загальною структурою та змістом розминка перед 
змаганнями відповідає розминці, що проводилася 
перед тренувальними заняттями. Однак специфічні 
особливості різних видів спорту висувають особливі 
вимоги до передзмагальної розминки. Наявність між 
закінченням розминки та змагальним стартом пере
рви, часто досить тривалої, вимагає, щоб розминка 
була трохи більш тривалою. Якщо інтервал переви
щує 30–45 хв, то можливе застосування додаткових 
спеціальних вправ, масажу і психологічних проце
дур. При більших інтервалах між стартами може ви
никнути необхідність у додатковій розминці.

Умови проведення змагань у багатьох видах 
спорту далеко не завжди дозволяють виконати спе
ціальну частину розминки найбільш ефективно. Так 
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відбувається, наприклад, у гімнастиці, коли при про
веденні змагань для спеціальної частини розминки 
зазвичай бракує часу. У цих випадках до досить ви
сокого ефекту може призвести розминка, що базу
ється на виконанні спеціальних вправ та ідеомотор
ній підготовці (Белкин, 1966; Bompa, Haff, 2012).

При тривалих паузах між стартами, що харак
терне для змагальної діяльності в багатьох видах 
спорту, підтримці температури тіла й стану нерво
вом’язового апарату сприяють зігрівальні засоби і 
процедури: ручний масаж, теплові процедури, роз
тирання спеціальними мазями тощо.

Додаткова розминка, запланована при велико
му часовому проміжку між стартами (понад 1 год), 
зазвичай нетривала (10–15 хв) і складається з ро
зігрівальної (4–6 хв) і налаштувальної (6–10 хв) ча
стин. Інтенсивність вправ зазвичай не перевищує 
70–80 % запланованої у змаганнях.

Безпосередньо перед стартом доцільно вжити 
додаткових заходів щодо підготовки організму до 
змагальної діяльності й виконати кілька специфічних 
рухів з невисокою інтенсивністю, вправи на розтягу
вання й розслаблення м’язів, здійснити психорегу
лювальні й ідеомоторні процедури.

У тих випадках, коли специфіка виду спорту 
вимагає негайного переходу до роботи граничної ін
тенсивності (спринтерські дистанції в легкій атлетиці, 
ковзанярському й велосипедному спорті, стрибки 
в довжину й висоту, легкоатлетичні метання, важка 
атлетика та ін.), спеціальна частина розминки зазви
чай складається із трьох розділів. У першому розділі 
виконуються найбільш важливі технічні елементи, у 
другому – повторне виконання цілісних рухових дій 
з інтенсивністю, що зростає, а в третьому – пробні 
спроби цілісного виконання змагальної вправи або 
його складових частин з інтенсивністю, що стано
вить 90–95 % планованої змагальної (Озолин, 1984). 
Заключний, третій, розділ поряд з підготовкою рухо
вого апарату сприяє збудливості нервової системи 
у суворій відповідності з вимогами подальшої діяль
ності. Відсутність третього розділу неминуче знижує 
ефект розминки. Установлено (Grodjinovsky, Magel, 
1970), наприклад, що усунення з розминки бігунів на 
середні дистанції спринтерських відрізків, що завер
шують розминку, різко знижує її результати.

Малоінтенсивна робота після змагань і напру
жених занять дозволяє спортсменові швидше й 
більш ефективно перейти зі стану високої функціо
нальної активності до стану спокою, сприяє інтенси
фікації відновних реакцій у найближчому відновному 
періоді, підвищує здатність до розслаблення, норма
лізує емоційний стан. Тривалість такої роботи, добір 
вправ, їх інтенсивність обумовлюються спрямовані
стю та величиною попереднього навантаження.

Розминка та психологічне 
налаштування

У великих міжнародних змаганнях беруть участь 
спортсмени, які мають приблизно однакову техні
котактичну і фізичну підготовленість. У складних 
умовах боротьби результат суперництва часто вирі
шують психічні якості, здатність гранично мобілізу
вати сили й налаштуватися на максимальну реаліза
цію своїх можливостей у змагальній діяльності.

Практика дає безліч прикладів тому, як безпе
речні лідери сезону в силу причин психологічного 
характеру допускали прикрі зриви, виступаючи явно 
нижче своїх можливостей. У той же час дебютан
ти змагань, які не входять у число претендентів на 
медалі, багато в чому завдяки граничній вольовій 
мобілізації або психічній розкутості часто досягали 
видатних результатів на чемпіонатах світу, Європи, 
Олімпійських іграх.

Рівень емоційного збудження перед змагання
ми може зростати, а може залишатися звичайним. У 
найбільш сприятливих випадках оптимальний рівень 
емоційновольового напруження припадає на час 
старту, і тоді спортсмен, як правило, реалізує свою 
підготовленість, а на високому підйомі – і резервні 
можливості.

Зрив у змаганнях найчастіше відбувається, ко
ли оптимальний рівень емоційного збудження не 
збігається із часом старту і психічне напруження, на
ростаючи, переходить у психічну напруженість, для 
якої характерна дисгармонія функцій і систем, що 
забезпечують успішну змагальну діяльність. Найгір
ший передстартовий стан виникає, коли рівень пси
хічного напруження різко падає. Цей стан називають 
передстартовою апатією. Найчастіше вона є наслід
ком перенапруження спортсмена у передзмагальній 
ситуації. Імовірність досягнення високого результату 
в такому стані вкрай низька.

Численні спостереження виступів у змаганнях 
спортсменів високого класу переконливо показу
ють, що надмірне емоційне збудження, що супро
воджується непевністю, тривожністю, думками про 
наслідки невдалого виступу, як правило, прирікає 
спортсмена на невдачу ще до виходу на старт. У таб
лиці 21.1 представлені фізіологічні та психічні симп
томи підвищеного збудження, що характеризують 
несприятливий стан спортсмена перед стартом.

Оптимізації емоційного збудження сприяє ра
ціональна розминка. При зниженому емоційному 
збудженні вона повинна сприяти концентрації уваги 
на якості виконання вправ, використанні засобів, що 
підсилюють емоційне напруження. Розминку слід 
урізноманітнювати шляхом розширення кола вправ, 
збільшення кількості швидкісних вправ, включення в 
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розминку основних елементів змагальної діяльності, 
що виконуються з високою інтенсивністю.

У випадку підвищеного емоційного збудження 
розминка, навпаки, повинна бути побудована на від
носно одноманітному матеріалі, з невеликою кількі
стю вправ швидкісного характеру. Увагу спортсмена 
слід концентрувати на якісних характеристиках ру
хів, що виконуються у широкому діапазоні інтенсив

ності. Тут значну допомогу може виявити візуаліза
ція – один з ефективних інструментів досягнення 
мети, суть якого у створенні в уяві оптимальних зраз
ків руху й рухових дій (Larson, 2014).

При правильному психологічному налаштуван
ні на майбутні змагання високе емоційне збудження 
пов’язане не з переживаннями й уявленнями про 
майбутні ускладнення, а з концентрацією уваги на 
вузлових компонентах змагальної діяльності, ураху
вання яких необхідне для успішного виступу. Таке 
налаштування забезпечує зосередженість, цілеспря
мованість, концентровану увагу, готовність до зма
гальної боротьби.

Раціональна підготовка до стартів пов’язана не 
тільки з концентрацією уваги на основних для даної 
діяльності рухових діях, думках, відчуттях, а й з від
воліканням від сторонніх чинників, якими так пере
повнені безпосередня підготовка до стартів і участь 
у змаганнях. Досвідчені тренери ведуть цілеспрямо
вану та кропітку роботу в цьому напрямку: разом з 
учнями докладно вивчають особливості техніки і так
тики, сильні та слабкі сторони основних суперників; 
знайомлять учнів з місцями змагань – станом спор
тивних баз, умовами для розминки, відпочинку, від
новлення. У результаті спортсмен виявляється добре 
підготовленим до обставин змагань і може сконцен
трувати увагу не на зовнішніх чинниках, а на регулю
ванні свого внутрішнього стану.

ТАБЛИЦЯ 21.1 – Симптоми підвищеного збудження

Фізіологічні симптоми Психічні симптоми

Підвищена частота 
серцевих скорочень

Вузьке фокусування уваги

Підвищений артеріальний 
тиск

Почуття стомлення

Хекання Депресивний стан
Підвищене м’язове 
напруження

Запаморочення

Нервові рухи Почуття паніки
Безсоння Втрата самоконтролю
Нудота Нездатність до керування обсягом 

і спрямованістю уваги
Підвищене виділення 
адреналіну

Значно знижена зосередженість, 
велика знервованість

Порушення координації 
рухів

Небажання тренуватися, брати 
участь у змаганнях, байдужність, 
пригніченість



Загальна структура занять

В окремому занятті, яке є самостійною структурною 
одиницею тренувального процесу, можуть застосо
вуватися різні засоби, спрямовані на вирішення за
дач фізичної, технікотактичної, психологічної та ін
тегральної підготовки, створюються передумови для 
ефективного протікання адаптаційних і відновних 
процесів в організмі спортсмена. Структура занять 
визначається багатьма факторами, серед яких мета і 
задачі заняття, закономірні коливання функціональ
ної активності організму спортсмена в процесі вико
нання його програми, величина навантаження, осо
бливості підбору і поєднання тренувальних вправ, 
режим роботи та відпочинку тощо.

Закономірні зміни стану і функціональних мож
ливостей організму спортсменів під час роботи ви
значають загальноприйняту структуру тренувальних 
занять. Кожне із занять незалежно від його типу, 
спрямованості, обсягу роботи і величини наванта
ження складається із ввіднопідготовчої, основної і 
заключної частин.

У ввідно-підготовчій частині проводять
ся організаційні заходи і безпосередня підготовка 
спортсмена до виконання програми основної ча
стини заняття. Чіткий початок заняття дисциплінує 
спортсменів, привчає їх до злагоджених дій, кон
центрує увагу на подальшій діяльності. При правиль
ному налаштуванні на виконання програми заняття 
виникає передстартовий стан, який полягає в підви

щенні активності основних функціональних систем 
організму, що сприяє більш швидкій підготовці його 
до подальшої роботи. Основним елементом цієї ча
стини заняття є розминка – виконання комплексу 
вправ, які активізують діяльність функціональних 
систем організму спортсмена у відповідності з вимо
гами, що пред’являються змістом основної частини 
заняття. В процесі розминки важливо забезпечити 
підвищення температури тіла, активізацію діяльно
сті систем кровообігу і дихання, підвищення кро
вопостачання м’язів, розтягування м’язів і зв’язок. 
Вправи, які включаються в розминку, за динаміч
ною і кінематичною структурою повинні відповіда
ти вправам, включеним в основну частину заняття, 
що забезпечить «рухове налаштування» організму 
спортсмена. Не менш важливим є і «психічне нала
штування», яке забезпечує оптимальне збудження, 
зосередженість, концентрацію уваги, загострення 
відчуттів (Harre, 1982).

В основній частині заняття вирішуються його 
головні задачі. Виконувана робота може бути спря
мована на вдосконалення різних сторін фізичної і 
психологічної підготовленості, вдосконалення техні
ки, тактики та ін. Тривалість основної частини занят
тя залежить від характеру і методики застосовуваних 
вправ, величини тренувального навантаження. По
слідовність вправ, які включаються в основну части
ну заняття, повинна забезпечувати високий рівень 
готовності спортсменів до їх виконання. Зокрема, 
вправи, спрямовані на опанування нових технічних 
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навичок, слід ставити на початку основної частини 
заняття, а тренувальні серії, які сприяють розвитку 
витривалості, як правило, в її другій частині.

У заключній частині заняття плануються 
вправи, які сприяють зниженню збудження, викли
каного попередньою напруженою роботою, створю
ються умови для ефективного протікання відновних 
процесів.

Чимало фахівців деталізують структуру трену
вальних занять, що полегшує процес раціонального 
планування їх програм. Зокрема, може бути пред
ставлена наступна модель структури тренувального 
заняття.

 • Розминка, яка включає вправи, що сприяють 
активізації серцевосудинної, дихальної і м’язо
вої систем.

 • Перша основна частина. Виконуються вправи, 
спрямовані на вдосконалення техніки, підви
щення рівня силових і швидкісних якостей, ана
еробних можливостей.

 • Коротка відновна частина.
 • Друга основна частина. Виконуються вправи, 
які спрямовані на розвиток витривалості, але не 
пред’являють високих вимог до техніки рухів і 
координації.

 • Заключна частина. Малоінтенсивна робота, яка 
сприяє відновленню.
Різноманітність задач, які вирішуються в проце

сі підготовки спортсменів, а також дуже широке коло 
вправ, які формують їх програми, допускають вико
ристання різних варіантів структури основної части
ни тренувальних занять.

Типи і організація занять

В залежності від характеру поставлених задач виді
ляють наступні типи занять: навчальні, тренувальні, 
навчальнотренувальні, відновні, модельні і кон
трольні.

Навчальні заняття передбачають викори
стання нового матеріалу, який може бути зв’язаний 
з освоєнням різних елементів техніки, розучуванням 
раціональних тактичних схем, підвищенням ефек
тивності контролю і управління руховими діями і т. п. 
Особливостями занять цього типу є відносно обме
жена кількість умінь, навичок і знань, які підлягають 
опануванню, широке використання контролю з боку 
тренера і самоконтролю за якістю освоєння пропо
нованого матеріалу – з боку спортсмена.

Навчальні заняття особливо широко застосо
вуються на ранніх етапах багаторічної підготовки, 
коли вирішується велика кількість задач, пов’язаних 
з навчанням. При тренуванні кваліфікованих спорт

сменів ці заняття використовуються здебільшого в 
підготовчому періоді, в якому велика увага приділя
ється освоєнню нового матеріалу.

Тренувальні заняття спрямовані на здійс
нення різних видів підготовки – від технічної до ін
тегральної. В цих заняттях багаторазово повторю
ються добре освоєні вправи. В залежності від змісту 
заняття можуть носити вибірковий або комплексний 
характер, в залежності від обсягу й інтенсивності 
роботи – характеризуються різними за величиною 
навантаженнями.

Особливо широко заняття цього типу застосо
вуються при вирішенні задач фізичної підготовки – 
розвитку швидкісних і силових можливостей, витри
валості, гнучкості, координаційних можливостей; 
при закріпленні вивчених варіантів техніки і тактики, 
технічних комбінацій та ін.

Навчально-тренувальні заняття являють 
собою проміжний тип занять між суто навчальними 
і тренувальними. В цих заняттях спортсмени поєдну
ють освоєння нового матеріалу з його закріпленням. 
Навчальнотренувальні заняття особливо широко 
використовуються на другому етапі багаторічної під
готовки, в макроциклі – в другій половині першого і 
на початку другого етапу підготовчого періоду.

Відновні заняття характеризуються невели
ким сумарним обсягом роботи, її різноманітністю й 
емоційністю, широким застосуванням ігрового мето
ду. Їх основна задача – стимулювати відновні проце
си після перенесених великих навантажень у попе
редніх заняттях, створити сприятливий фон для про
тікання в організмі спортсмена адаптаційних реакцій.

Відновні заняття широко використовуються в 
період найбільш напруженої підготовки після серії 
тренувальних занять з великими і значними наванта
женнями. Такі заняття займають значне місце в тре
нувальному процесі в дні, які безпосередньо переду
ють основним змаганням, а відразу після змагань за
стосовуються з метою якнайшвидшого відновлення 
фізичного і психічного стану спортсменів. При двох і 
трьох заняттях протягом дня одне з них може носити 
відновний характер, забезпечуючи не тільки стиму
ляцію відновних реакцій, а й профілактику фізичних 
і психічних перевантажень.

Модельні заняття є важливою формою інте
гральної підготовки спортсменів до основних зма
гань. Програма таких занять будується у суворій 
відповідності з програмою наступних змагань та їх 
регламентом, складом і можливостями учасників, які 
братимуть у них участь.

Модельні заняття плануються в період безпо
середньої підготовки спортсменів до змагань при 
високому рівні їх технікотактичної і функціональної 
підготовленості.
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Контрольні заняття передбачають вирішення 
задач контролю за ефективністю процесу підготовки. 
В залежності від змісту вони можуть бути пов’язані з 
оцінкою ефективності технічної, фізичної, тактичної 
та інших видів підготовки.

Контрольні заняття плануються на всіх етапах 
багаторічної підготовки спортсменів і в різних пері
одах тренувального року або макроциклу. Зпоміж 
найважливіших вимог до побудови програм таких 
занять – чітка постановка задач, адекватний склад 
засобів, ідентичність і суворе виконання програм, 
спрямованих на контроль за конкретними сторона
ми підготовленості.

Рекомендується відрізняти наступні форми ор
ганізації занять: індивідуальну, групову, фронтальну, 
вільну.

При індивідуальній формі занять спортсмени 
отримують завдання і виконують його самостій
но. Серед переваг цієї форми занять слід відмітити 
оптимальні умови для індивідуального дозування і 
корекції навантаження, виховання самостійності 
і творчого підходу при виконанні поставлених за
вдань, наполегливості і впевненості в своїх силах, 
можливість проводити заняття в умовах дефіциту 
часу і в залежності від умов, що складаються. До 
недоліків індивідуальної форми занять належать: 
відсутність змагальних умов, а також допомоги і 
стимулюючого впливу з боку інших людей, які тре
нуються.

При груповій формі є добрі умови для створен
ня змагального мікроклімату при проведенні занять, 
взаємодопомоги при виконанні окремих вправ. Од
нак ця форма проведення занять ускладнює кон
троль за якістю виконання завдань та індивідуальний 
підхід до тих, хто тренується.

При фронтальній формі група спортсменів 
одночасно виконує одні і ті самі вправи. Особливо 
часто цю форму застосовують при вирішенні локаль
них задач у межах окремого заняття, зокрема при 
проведенні розминки. При такій організації заняття 
тренер має добрі умови для загального керівництва 
групою, застосування наочних методів. Однак одно
часно обмежується можливість індивідуального під
ходу до тих, хто тренується, їх самостійність.

Вільна форма занять може використовуватися 
спортсменами високого класу, які мають великий 
стаж занять, необхідні спеціальні знання і досвід.

Підвищенню ефективності тренувальних занять 
сприяє вибір їх раціональних організаційномето
дичних форм, зокрема станційної і кругової.

При станційній формі спортсмени виконують 
вправи на спеціально обладнаних станціях, присто
сованих для розвитку різних рухових якостей, удо
сконалення технікотактичної майстерності, поєдна

ного розвитку рухових якостей. Станції можуть бути 
оснащені спеціальним обладнанням, тренажерами і 
пристосуваннями, діагностикоуправляючими комп
лексами, призначеними для вирішення різнома
нітних задач, що виникають у процесі спортивного 
тренування. Тренування на станціях дозволяє індиві
дуально підібрати обсяг і характер тренувальних дій, 
оптимізувати контроль за якістю виконання завдань, 
оперативно вносити корективи в програми трену
вальних занять.

Кругова форма передбачає послідовне вико
нання спортсменами вправ на різних станціях. За
звичай обладнують від 5 до 10–15 станцій, на яких 
вирішуються різні задачі фізичної і технічної підго
товки (рис. 22.1). Розташовують станції і підбирають 
вправи таким чином, щоб спортсмен послідовно 
виконував різні за характером і переважною спря
мованістю вправи, які в комплексі забезпечують 
різнобічний вплив на організм тих, хто тренується. 
Індивідуальний підхід забезпечується шляхом зміни 
величини опорів на тренажерах, величини обтяжень, 
кількості підходів і повторів, темпу роботи тощо.

Навантаження занять

Основним фактором, який визначає ступінь впливу 
тренувального заняття на організм спортсмена, є ве
личина навантаження. Чим вона більша, тим глибші 
втома спортсмена і зрушення в стані його функціо
нальних систем, які беруть інтенсивну участь у за
безпеченні роботи. Величина навантаження впливає 
і на характер відновних процесів: після незначних 
навантажень вони протікають протягом десятків хви
лин або кількох годин, великі навантаження можуть 
викликати тривалий період післядії, що досягає кіль
кох діб.

РИСУНОК 22.1 – Побудова програм занять за принципом 
колового тренування (Harre, 1994)
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Коротко охарактеризуємо навантаження трену
вальних занять, які використовуються в тренуваль
ному процесі підготовки кваліфікованих спортсменів 
(табл. 22.1).

Велике навантаження супроводжується 
значними функціональними зрушеннями в організмі 
спортсмена і зниженням працездатності, що свідчить 
про настання явної втоми. Для отримання такого на
вантаження спортсменові необхідно виконати вели
кий обсяг роботи, адекватний рівню його підготовле
ності. Зовнішнім критерієм великого навантаження 
є нездатність спортсмена продовжувати виконання 
пропонованої роботи. При плануванні програми того 
чи іншого заняття з великим навантаженням можна 
використовувати тренувальні засоби різної складнос
ті, щоб програма, поперше, була достатньо склад
ною і стимулювала мобілізацію функціональних мож
ливостей спортсмена, а подруге, відповідала його 
підготовленості і функціональному стану. Спортсмен, 
якому пред’явлені вимоги, що перевищують його 
можливості, буде змушений відмовитися від про
понованої роботи вже на початку заняття. Причому 
відмова станеться внаслідок порушення гомеостазу 
організму, а не в результаті тривалої й інтенсивної дії 
на його функціональні системи, які визначають пра
цездатність при виконанні конкретної роботи. Зрозу
міло, в цьому випадку не можна говорити про те, що 
спортсмен отримав велике навантаження.

У процесі виконання вправ втома наростає по
ступово. Коли вона переходить межі компенсованої, 
відбувається зниження працездатності, що свідчить 

про настання явної втоми. Але і в цій стадії працез
датність знижується поступово і деякий час може 
зберігатися на доволі високому рівні. Момент при
пинення роботи в кожному конкретному випадку 
повинен визначатися в залежності від спрямованості 
заняття, побудови його програми і підготовленості 
спортсмена. При цьому необхідно дотриматися двох 
умов, які суперечать одна одній. Поперше, забезпе
чити істотний обсяг роботи, виконаної при прогресу
ючій втомі, оскільки саме це обумовлює стресовий 
характер і високий тренувальний ефект занять з ве
ликими навантаженнями. Подруге, тривалість робо
ти в стані явної втоми не повинна бути настільки вели
кою, щоб негативно вплинути на техніку виконання 
вправ, фізичний і психічний стан спортсмена. Дос
від підготовки спортсменів високого класу свідчить 
про те, що в заняттях з великими навантаженнями 
швидкісно силової спрямованості, а також таких, що 
сприяють підвищенню витривалості до швидкісної 
роботи, обсяг вправ не повинен більш ніж на 5–10 % 
перевищувати величини, зареєстровані при настанні 
явної втоми. В заняттях, спрямованих на підвищення 
різних видів витривалості, пов’язаних з переважною 
мобілізацією аеробних механізмів обміну, відповід
не перевищення може досягати 10–15 %.

Значне навантаження характеризується ве
ликим сумарним обсягом роботи, яка виконується в 
умовах стійкого стану, і не супроводжується знижен
ням працездатності. В цьому випадку робота завер
шується при появі ознак компенсованої втоми. Якщо 
відновні реакції після занять з великими навантажен
нями аеробної або змішаної аеробноанаеробної 
спрямованості можуть затягнутися на дві чи більше 
діб, то після значних навантажень такої самої спря
мованості процеси відновлення завершуються вже 
наступного дня.

Зниження величини навантаження в заняттях 
може бути забезпечене двома шляхами. Один з них 
передбачає зниження загального обсягу роботи (до 
70–75 %) щодо характерного для занять з велики
ми навантаженнями при збереженні інтенсивності 
роботи, а також співвідношення серій тренувальних 
вправ різної спрямованості. Другий не пов’язаний 
зі зменшенням обсягу роботи, навантаження зни
жується за рахунок зменшення частки інтенсивної 
роботи, збільшення засобів, які сприяють удоско
наленню техніки, використання вправ відновного 
характеру.

Зокрема, чимало американських тренерів з 
плавання планують стандартні обсяги плавання в за
няттях, наприклад, в ранкових – 6000 м, у вечірніх – 
8000 м. Однак навантаження в заняттях з однаковим 
обсягом може бути або гранично допустимим, або 
значним чи навіть середнім.

Навантаження Критерії величини 
навантаження Вирішення задачі

Мале Перша фаза періоду 
стійкої працездатності 
(20–40 % обсягу роботи, 
яка виконується до 
настання явної втоми)

Підтримання 
досягнутого рівня 
підготовленості, 
прискорення процесів 
відновлення після 
навантажень

Середнє Друга фаза стійкої 
працездатності 
(40–60 % обсягу роботи, 
яка виконується до 
настання явної втоми)

Підтримання 
досягнутого рівня 
підготовленості, 
вирішення окремих 
задач підготовки

Значне Фаза прихованої 
(компенсованої) втоми 
(70–80 % обсягу роботи, 
яка виконується до 
настання явної втоми)

Стабілізація і подальше 
підвищення 
підготовленості

Велике Явна втома Підвищення 
підготовленості

ТАБЛИЦЯ 22.1 – Характеристика видів навантаження 
тренувальних занять (Платонов, 1997)
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Середнє навантаження не пов’язане зі знач
ною втомою спортсмена і передбачає протікання від
новних реакцій вже протягом кількох годин. У таких 
заняттях навантаження також регулюється або зни
женням обсягу тренувальної роботи (до 40–50 % ха
рактерного для занять з великими навантаженнями), 
або зміною змісту програми занять у бік застосуван
ня вправ, які значно легше переносяться. Заняття із 
середніми навантаженнями зазвичай присвячені ви
рішенню локальних задач, підтриманню досягнутого 
рівня підготовленості, поліпшенню умов для проті
кання відновних реакцій і формування адаптаційних 
процесів, які є наслідком попередніх занять з вели
кими і значними навантаженнями.

Мале навантаження планується в трену
вальних заняттях, спрямованих на прискорення 
відновних реакцій, удосконалення деталей спор
тивної техніки. Обсяг роботи в таких заняттях може 
становити від 20 до 40 % характерного для занять з 
великими навантаженнями. Допустиме застосуван
ня в невеликому обсязі швидкісних вправ, однак ос
новний обсяг – відновні вправи, вправи технічного 
характеру.

Спрямованість занять

У процесі підготовки спортсменів плануються основ-
ні і додаткові заняття. В основних заняттях викону
ється основний обсяг роботи, пов’язаний з вирішен
ням головних задач періоду або етапу підготовки. В 
них використовуються найбільш ефективні засоби і 
методи, плануються найбільш значні навантаження 
та ін. У додаткових заняттях вирішуються окремі ло
кальні задачі підготовки, створюється сприятливий 
фон для протікання відновних і адаптаційних проце
сів. Обсяг роботи і величина навантажень в таких за
няттях зазвичай невеликі, засоби і методи, які засто
совуються, як правило, не пов’язані з максимальною 
мобілізацією можливостей функціональних систем 
організму спортсменів.

За ознакою локалізації спрямованості засобів і 
методів, які застосовуються в заняттях, слід розріз
няти заняття вибіркової (переважної) і комплексної 
спрямованості. Програму занять вибіркової спрямо
ваності планують так, щоб основний обсяг вправ за
безпечував переважне вирішення якоїнебудь одної 
задачі (наприклад, підвищення потужності аеробної 
системи енергозабезпечення або розвиток спеціаль
них швидкісносилових якостей чи технікотактич
не вдосконалення), а побудова занять комплексної 
спрямованості передбачає використання тренуваль
них засобів, які сприяють вирішенню кількох рів
нозначних задач.

Заняття вибіркової спрямованості. На 
практиці широко застосовують заняття, які сприя
ють переважному розвитку окремих якостей і зді
бностей, що визначають рівень спеціальної підго
товленості спортсменів – їх швидкісних або силових 
якостей, анаеробної або аеробної продуктивності, 
спеціальної витривалості тощо. Виділяють заняття, 
спрямовані на технічне або тактичне вдосконален
ня, вдосконалення економічності роботи, підви
щення ефективності використання функціональних 
можливостей найважливіших систем у змагальній 
діяльності. Ріст психологічної стійкості до подолан
ня відчуттів втоми здійснюється зазвичай паралель
но з розвитком інших якостей із залученням окре
мих специфічних прийомів. Це саме можна сказати 
і про більшу частину роботи, спрямованої на вдо
сконалення техніки. Робота над технікою повинна 
проводитися постійно в процесі розвитку різних 
якостей і здібностей. Лише в цьому випадку спортс
мен володітиме лабільною технікою, що відповідає 
різноманітним задачам, які необхідно вирішувати у 
змаганні.

Існують різні варіанти побудови занять вибір
кової спрямованості. Часто будують заняття, вико
ристовуючи одноманітні, найбільш популярні за
соби, причому в однотипних заняттях тренувальна 
програма досить стабільна протягом певного етапу. 
Іноді заняття будують за таким самим принципом, 
як і в попередньому варіанті, однак на різних етапах 
тренування в заняттях одної спрямованості застосо
вують різні методи і засоби. І, нарешті, третій варіант 
передбачає використання в кожному занятті значно
го комплексу різних односпрямованих засобів, які 
застосовуються в режимах кількох методів.

При побудові програм занять з різноманітними 
односпрямованими вправами спортсмени проявля
ють значно більшу працездатність, ніж при викорис
танні одноманітних засобів. Програми таких занять 
справляють більш широку дію на організм спортсме
нів, мобілізуючи різні функції, що визначають прояв 
відповідних якостей; при використанні занять з різ
номанітними програмами працездатність спортсме
нів виявляється значно вищою.

Доведено, що тренованість спортсменів най
більшою мірою зростає в тому випадку, якщо в про
цесі їх підготовки застосовувалися заняття вибір
кової спрямованості з різноманітною програмою, 
побудовані на тренувальних вправах у режимах різ
них методів. Найменш ефективний варіант занять з 
тривалим застосуванням одних і тих самих, хоча й 
досить дієвих, засобів. У цьому випадку відбувається 
швидка адаптація організму спортсменів до засобів, 
які застосовуються, сповільнення, а потім і припи
нення росту тренованості (Платонов, 1986).
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Якщо заняття, побудовані на використанні різ
номанітних односпрямованих засобів, високоефек
тивних, то це не означає необхідності виключення з 
тренувального процесу занять з одноманітною про
грамою. Такі заняття можуть, наприклад, планува
тися у випадках, коли перед спортсменом ставиться 
завдання вдосконалення здібностей економічно ви
конувати задану роботу або підвищення психічної 
стійкості до тривалого виконання монотонної і напру
женої роботи, що дуже важливо для прояву спеціаль
ної витривалості при проходженні довгих дистанцій.

Слід відмітити, що в сучасній практиці в чистому 
вигляді заняття вибіркової спрямованості практич
но не застосовуються. Вибірковість дії навантажен
ня кожного тренувального заняття обумовлюється 
змістом основних серій вправ, яким, в залежності від 
спрямованості, відводиться до 60–70 % часу осно
вної частини заняття. Саме цей обсяг односпрямова
ної роботи визначає основну спрямованість заняття, 
величину навантаження, особливості розвитку вто
ми і протікання відновних процесів. Решта часу від
водиться різним вправам, спрямованим на вдоско
налення інших сторін підготовленості спортсмена, а 
також засобам відновного характеру.

Заняття комплексної спрямованості. Існу
ють два варіанти побудови занять, які передбачають 
одночасний розвиток різних якостей і здібностей. 
Перший полягає в тому, що програма окремого за
няття ділиться на дві або три відносно самостійні 
частини. Наприклад, у першій частині застосовують 
засоби для підвищення швидкісних можливостей, у 
другій і третій – для підвищення витривалості при 
роботі відповідно анаеробного і аеробного харак
теру; у першій частині вирішуються задачі навчання 
нових технічних елементів, у другій – фізичної підго
товки, а в третій – тактичного вдосконалення та ін. 
Другий варіант передбачає не послідовний, а пара
лельний розвиток кількох (зазвичай двох) якостей. 
Прикладом може бути програма в бігу 10 х 400 м зі 
швидкістю 85–90 % максимально можливої на цій 
дистанції і паузами відпочинку тривалістю 45 с. Та
ка тренувальна програма, з одного боку, має багато 
спільного з інтервальним тренуванням, яке спри
яє підвищенню рівня аеробної продуктивності, а з 
другого – пред’являє високі вимоги до анаеробно
го (гліколітичного) шляху енергозабезпечення, сти
мулюючи зростання витривалості при роботі анае
робного характеру.

Часто паралельно вирішуються задачі техніч
ного і тактичного вдосконалення (особливо широко 
це виражено в спортивних іграх і єдиноборствах), 
фізичного і психічного вдосконалення (наприклад, 
при розвитку спеціальної витривалості, коли гранич
ні зрушення в діяльності вегетативних систем супро

воджуються максимальною мобілізацією психічних 
можливостей, пов’язаних з подоланням болісних 
відчуттів, характерних для тяжкої втоми).

Таким чином, заняття комплексної спрямова
ності можна поділити на дві групи: з послідовним і 
паралельним вирішенням задач.

При аналізі методики побудови занять з по-
слідовним вирішенням задач виникають два ос
новних питання. Перше полягає у визначенні раці
ональної послідовності застосування засобів, які 
сприяють розвитку різних якостей, друге – у виборі 
раціонального співвідношення обсягу цих засобів.

Послідовність розподілу засобів у комплексних 
заняттях повинна забезпечувати передумови для ре
алізації раціональної методики вдосконалення різ
них сторін підготовленості. Наприклад, роботу над 
вивченням нових рухових дій слід планувати на по
чатку заняття, безпосередньо після розминки. В та
ких самих умовах повинні вивчатися складні тактич
ні схеми, освоюватися технікотактичні комбінації. 
Коли ж стоїть завдання реалізації раніше освоєних 
технікотактичних дій у складних умовах змагальної 
боротьби, при прогресуючій втомі, то цю роботу слід 
планувати в кінці заняття, після попереднього вико
нання великих обсягів роботи іншої спрямованості.

Питання про співвідношення засобів у занятті 
повинно вирішуватися в кожному конкретному ви
падку з урахуванням їх характеру і послідовності 
застосування, функціонального стану, рівня трено
ваності, індивідуальних особливостей спортсменів, 
етапу і періоду тренування і т. д.

На першому етапі підготовчого періоду в комп
лексних заняттях часто значне місце займають за
соби, спрямовані на підвищення витривалості при 
роботі аеробного характеру. Надалі в міру росту 
тренованості це співвідношення може змінюватися 
на користь засобів, які підвищують швидкісні мож
ливості і спеціальну витривалість. У випадках, коли 
спринтерські вправи застосовують у першій частині 
заняття безпосередньо після розминки, їх обсяг мо
же займати до 20–30 % часу заняття. Якщо ж їх пла
нують на кінець заняття, коли спортсмени втомлені, 
то кількість спринтерських вправ не може бути біль
шою і перевищувати 5–10 % загального часу трену
вальної роботи (Платонов, 1997).

При поєднанні засобів різної спрямованості в 
комплексних заняттях слід враховувати взаємодію 
вправ. Вона може бути позитивною – чергове на
вантаження посилює зрушення, викликані попере
днім навантаженням; нейтральною – чергове на
вантаження не змінює істотно характеру і величини 
реакцій у відповідь; негативною – навантаження 
зменшує зрушення, які виникли у відповідь на по
передню дію. Ефект вправ гліколітичної анаеробної 
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спрямованості помітно посилюється, якщо їм пе
редує алактатна анаеробна робота, й істотно зни
жується після тривалого аеробного навантаження 
(рис. 22.2). Однак у цьому випадку дуже важливо 
чітко з’ясувати, на які показники слід орієнтуватися 
і які тренувальні задачі необхідно вирішувати в кож
ній з частин комплексного заняття. Якщо комплек
сне заняття спрямоване на вдосконалення шляхів 
енергозабезпечення роботи, то найбільш ефективна 
така побудова тренувальної програми, при якій піс
ля вправ алактатного анаеробного характеру йдуть 
вправи лактатного анаеробного і аеробного харак
теру. Якщо ставиться завдання підвищення швидкіс
них якостей, то, як відмічено вище, після виконання 
великої програми аеробної спрямованості в занятті 
можуть бути застосовані спринтерські вправи.

Спрямованість занять з паралельним вирі-
шенням задач обумовлена характером і методи
кою застосування тренувальних засобів. У таких за
няттях зазвичай вдається повноцінно вирішувати три 
рівнозначні задачі:

 • забезпечувати вдосконалення швидкісних 
можливостей і витривалості при роботі анае
робного характеру;

 • розвивати витривалість при роботі аеробного і 
анаеробного характеру;

 • вдосконалювати технічну і тактичну майстер
ність і т. п.
Особливою формою, яка передбачає інтеграль

ну підготовку, є заняття на основі комплексного про
яву і паралельного вдосконалення всіх основних 
компонентів спортивної майстерності. Доцільність 
цих занять пояснюється великим сумарним обсягом 
роботи, який можна виконати з допомогою засобів, 
які становлять їх програми, відносною широтою дії, 
можливістю комплексного вдосконалення різних 
сторін підготовленості, відповідністю вимогам ефек
тивної змагальної діяльності.

Спрямованість занять  
і специфіка видів спорту

У будьякому з видів спорту використовуються різні 
варіанти побудови занять як вибіркової, так і комп
лексної спрямованості. Однак специфіка виду спор
ту значною мірою зумовлює використання тих чи ін
ших варіантів побудови занять.

Вище відмічалось, що найбільш глибоку дію на 
організм спортсмена справляють заняття з великими 
навантаженнями вибіркової спрямованості, які доз
воляють сконцентрувати в певному напрямку засоби 
і методи педагогічної дії. Однак у спортивних іграх 
і єдиноборствах, які відзначаються великою різно
манітністю проявів техніки і тактики, фізичних і пси
хологічних можливостей, плануються в основному 
комплексні заняття, в яких послідовно і паралельно 
вирішуються найрізноманітніші задачі. Як приклад 
наведемо типові програми занять комплексної спря
мованості, які плануються в кінці підготовчого і в 
змагальному періодах найсильнішими європейськи
ми футбольними клубами.

1. Спрямованість заняття: вдосконалення 
швидкісних можливостей, координації, спеціальної 
витривалості, техніки і тактики.

Підготовча частина. Повільний біг і загально
розвивальні та спеціальні вправи, які виконуються 
на місці і в русі. Прискорення (15–50 м) зі швидкістю 
80–95 % максимальної та паузами 30–60 с (30 хв).

Основна частина. Бігові вправи без м’яча зі 
зміною темпу і напрямку (10 хв). Бігові вправи з м’я
чем зі зміною темпу і напрямку (10 хв). Повільний біг 
(5 хв). Бігові вправи з м’ячем (30 с) і без м’яча (60 с) з 
максимальною швидкістю і паузами 30–60 с (15 хв). 
Повільний біг (5 хв). Вдосконалення ударів по воро
тах зі стандартних положень (10 хв). Жонглювання 
м’ячем (5 хв). Гра на ½ поля в два дотики із взяттям 
воріт (30 хв).

Заключна частина. Вправи на розслаблення. 
Повільний біг (20 хв).

РИСУНОК 22.2  – Зміна швидкості накопичення лактату в 
крові при різних поєднаннях у занятті тренувальних на-
вантажень анаеробної і аеробної спрямованості: 1 – алак-
татна і гліколітична; 2 – гліколітична; 3 – аеробна і гліколітич-
на (Волков, 1975)
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Всього: 2 год 20 хв.
2. Спрямованість заняття: вдосконалення 

техніки, тактики, комплексний розвиток спеціальних 
фізичних якостей.

Підготовча частина. Загальнорозвивальні 
вправи, повільний біг, вправи на розтягування, при
скорення (20 хв).

Основна частина. Вправи з м’ячем у парах, 
трійках, четвірках – передачі, зупинки, удари, ве
дення (50 хв). Передачі м’яча в два дотики у русі 
(10 хв). Втримання м’яча в один дотик (5 проти 2) на 
обмеженому майданчику (15 х 15 м) (10 хв). Повіль
ний біг (5 хв). Удари по м’ячу на точність з місця і в 
русі (15 хв). Вдосконалення тактичних взаємодій у 
ланках і між ланками (15 хв). Гра на ½ поля (8 х 8) у 
два дотики (20 хв).

Заключна частина. Повільний біг, вправи на 
розслаблення (10 хв).

Всього: 2 год.
Переважне використання занять комплексної 

спрямованості в ігрових видах спорту, зрозуміло, не 
виключає застосування занять вибіркової спрямова
ності, спрямованих, наприклад, тільки на підвищення 
аеробних можливостей або розвиток силових якостей.

У видах спорту зі складною координацією рухів 
основне місце в системі підготовки також відводить
ся заняттям комплексної спрямованості. Як приклад 
наведемо типову програму тренувального заняття з 
великим навантаженням, характерного для підготов
ки гімнастів високої кваліфікації (табл. 22.2).

Коли мова йде про підготовку спортсменів ви
сокої кваліфікації, які спеціалізуються в циклічних 
видах змагань, пов’язаних з проявом витривалості, 

і у швидкісносилових видах спорту, то тут програми 
занять з великими навантаженнями часто носять ви
бірковий характер, що є найбільш потужним стиму
лом для адаптації до навантажень рухового апарату і 
систем енергозабезпечення, які застосовуються. Як 
приклад наведемо програми занять вибіркової спря
мованості, взяті з практики підготовки найсильніших 
плавців світу, які спеціалізуються у плаванні на се
редні та довгі дистанції.

1. Розминка – 1000 м;
10 х 50 м з допомогою рук прогресивно 
в режимі 1 хв (III–IV);
4 х 400 м з допомогою рук в режимі 5 хв, 
з поліпшенням (II–III);
8 х 200 м вільним стилем прогресивно 
в режимі 2 хв 30 с (II–III);
6 х 300 м вільним стилем прогресивно 
в режимі 3 хв 20 с (II–III);
4 х 400 м вільним стилем прогресивно 
в режимі 4 хв 40 с (II–III);
2 х 500 м вільним стилем прогресивно 
в режимі 5 хв 50 с (II–III);
400 м відновне плавання (I).

2.  Розминка – 7 серій – 100 м вільним стилем 
+ 100 м на спині (III);
6 х 200 м вільним стилем з допомогою рук 
в режимі 2 хв 40 с (III);
6 х 200 м вільним стилем з допомогою ніг 
в режимі 3 хв 30 с (III);
300 м відновне плавання(I);
1200 м вільним стилем, на спині –  
через 100 м (III);

Зміст заняття
Тривалість Кількість 

підходів Основні засоби, вправи
% хв

Підготовча частина 10–15 15–25 Організація уваги,
вступна частина 2–3 акробатика, батут,
групова розминка 10–15 хореографія, ОФП, СФП

Індивідуальна розминка 5–10
Основна частина 75–90 90–150 Вправи у видах
Вправи на першому снаряді: 25–40 багатоборства, акробатика,
спеціальна розминка батут, хореографія,
підходи: 5–8 ОФП, СФП

розминальні 2–3
установчі 1–2
основні 3–6
додаткові 2–3

Вправи на інших снарядах  
(за тією самою схемою підходів)

20–40

Заключна частина 
у спортзалі 
у відновному центрі

5–10 10–15 Коригувальні вправи, вправи 
на розслаблення, відновні 
і гігієнічні процедури

ТАБЛИЦЯ 22.2 – Типовий зміст 
тренувального заняття з великим 

навантаженням гімнасток 
високої кваліфікації (Смолевский, 

Гавердовский, 1999)



535535РОЗДІЛ 22ТРЕНУВАЛЬНІ ЗАНЯТТЯ І ПОБУДОВА ЇХ ПРОГРАМ

8 х 300 м вільним стилем з інтервалом 
відпочинку 15 с, з поліпшенням,  
в режимі 3 хв 15 с (ІІ–III); 1500 м вільним 
стилем рівномірно (II). 
Примітка. I–IV – зони інтенсивності роботи.

Спрямованість занять  
у багаторічній і річній підготовці

На ранніх етапах багаторічної підготовки її основний 
зміст становлять навчальні і навчальнотренувальні 
заняття комплексного характеру з невисоким су
марним навантаженням. В міру росту майстерності 
спортсменів у їх підготовку поступово включаються 
тренувальні заняття вибіркової спрямованості з ве
ликими і значними навантаженнями, а також кон
трольні, модельні і відновні заняття.

При побудові програм занять комплексної 
спрямованості протягом перших 4–5 років багато
річної підготовки (етапи початкової і попередньої 
базової підготовки) слід прагнути до максимальної 
різноманітності вправ, спрямованих на розвиток різ
них рухових якостей і вдосконалення техніки виду 
спорту. Наприклад, у сучасній спортивній практиці 
тренери, які працюють з плавцями різних вікових 
груп, що перебувають у діапазоні 7–13 років, вико
ристовують понад 300 вправ технічного характеру, 
спрямованих на навчання раціонального положення 
тіла у воді, його рівноваги, обертання і коливання, 
рухів рук і ніг, поєднання рухів рук і ніг, техніки ди
хання, узгодження рухів рук, ніг і дихання тощо. На
приклад, Еммет Хайнз (Hines, 2008) наводить понад 
100 вправ, спрямованих на навчання раціонального, 
максимально обтічного положення тіла в органічно
му взаємозв’язку з рухами рук, ніг і диханням. Біль
ше ста різноманітних вправ, які використовуються 
для вдосконалення роботи ніг при плаванні всіма 
способами, рекомендує Майк Коді (Cody, 2008). 
Брайт Лучеро (Lucero, 2010) пропонує програми ста 
тренувальних занять, в кожному з яких планується 
5–10 вправ технічного характеру, які сприяють ста
новленню різних складових технічної майстерно
сті юних плавців. Такі ж самі й різноманітні вправи, 
спрямовані на розвиток різних рухових якостей, на
самперед координаційних здібностей.

Коло вправ і програм занять у спортсменів, які 
спеціалізуються у спортивній гімнастиці, різних ви
дах єдиноборств, спортивних іграх, ще більш різно
манітне і широке.

Важливо відмітити, що різноманітність вправ, які 
використовуються в програмах занять комплексної 
спрямованості, сприяючи формуванню широкого ко
ла вмінь і відповідної їм моторної пам’яті, водночас об

межує можливість становлення стійких рухових нави
чок, які можуть ускладнити процес технічного вдоско
налення після закінчення пубертатного періоду, який 
характеризується різкою зміною антропометричних, 
морфологічних і функціональних характеристик ор
ганізму спортсменів. Саме велика моторна пам’ять і 
відсутність жорстко закріплених рухових навичок є 
основою для успішного технічного вдосконалення на 
наступних етапах багаторічної підготовки.

Таким чином, у підготовці юних спортсменів, які 
спеціалізуються у всіх видах спорту, комплексні за
няття можуть становити основний зміст тренувально
го процесу. З одного боку, вони забезпечують вирі
шення різноманітних задач, які стоять у тренуванні, 
а з другого – залишають спортсменові перспективу 
подальшої значної інтенсифікації тренувального про
цесу за рахунок збільшення кількості занять вибір
кової спрямованості, які широко застосовуються на 
подальших етапах багаторічної підготовки, особливо 
на етапах підготовки до найвищих досягнень і макси
мальної реалізації індивідуальних можливостей.

У процесі підготовки кваліфікованих і доволі 
тренованих спортсменів заняття комплексної спря
мованості можна застосовувати для підтримання 
раніше досягнутого рівня тренованості. Це особливо 
доцільно при тривалому змагальному періоді, коли 
спортсмену доводиться брати участь у великій кіль
кості змагань. Особливості побудови програм таких 
занять дозволяють урізноманітнити тренувальний 
процес, виконати значний обсяг роботи при віднос
но невеликому сумарному навантаженні.

Комплексні заняття з різноманітними, емоцій
но насиченими програмами і невеликими сумарни
ми навантаженнями є хорошим засобом активного 
відпочинку і можуть використовуватися для приско
рення процесів відновлення після занять зі значними 
навантаженнями вибіркової спрямованості, а також 
займати значне місце у змісті відновних мікроциклів.

Використання того або іншого варіанта побу
дови занять чималою мірою залежить від тренова
ності спортсмена і періоду підготовки в макроциклі. 
Навіть у тренуванні спортсменів високої кваліфікації, 
які спеціалізуються в циклічних і швидкісносилових 
видах спорту, на першому етапі підготовчого періо
ду, коли вони ще недостатньо адаптовані до великих 
навантажень, заняття комплексної спрямованості з 
послідовним вирішенням кількох задач можуть не 
тільки виявитися ефективними для планомірного 
зростання функціональних можливостей, а й забез
печити профілактику перевтоми і перенапруження 
функціональних систем. Такі заняття слід проводити 
і при відновленні втраченого потенціалу в результаті 
вимушеної тривалої перерви в тренувальній і зма
гальній діяльності.



Мікроциклом прийнято називати серію занять, про
ведених протягом декількох днів, які забезпечують 
комплексне рішення завдань, що стоять на даному 
етапі підготовки. Тривалість мікроциклів може ко
ливатися від 3–4 до 10–14 днів. Найпоширеніші се
миденні мікроцикли, які, збігаючись за тривалістю з 
календарним тижнем, добре узгоджуються із загаль
ним режимом життя тих, хто займається. Мікроцикли 
іншої тривалості, зазвичай, планують у змагальний 
період, що, як правило, пов’язане з необхідністю 
зміни режиму діяльності, формування специфічного 
ритму працездатності у зв’язку з конкретними умо
вами подальших відповідальних змагань. Зустрі
чаються випадки, коли спортсмени і тренери буду
ють більшу частину процесу підготовки на підставі 
3–5денних мікроциклів, що, на їхню думку, сприяє 
поліпшенню якісних характеристик тренувального 
процесу, дозволяє забезпечити повноцінне віднов
лення й уникнути перевтоми. На початку чергового 
тренувального року часто плануються 10–12денні 
втягувальні мікроцикли. Мікроцикли такої ж тривало
сті часто зустрічаються й у змагальному періоді, що, 
як правило, обумовлюється проміжками між змаган
нями або офіційними іграми (у спортивних іграх).

Типи мікроциклів

Розрізняють наступні типи мікроциклів: втягувальні, 
ударні, підвідні, змагальні й відновні.

Втягувальні мікроцикли спрямовані на під
ведення організму спортсмена до напруженої тре
нувальної роботи. Вони застосовуються на першому 
етапі підготовчого періоду, ними часто починаються 
мезоцикли. Ці мікроцикли відрізняються невисоким 
сумарним навантаженням стосовно навантаження 
наступних ударних мікроциклів. Особливо невели
ке навантаження таких мікроциклів на початку року, 
після перехідного періоду. Надалі, із підвищенням 
підготовленості спортсменів, сумарне навантаження 
втягувальних мікроциклів може зростати й досягати 
70–75 % навантаження наступних ударних мікроци
клів. Основна спрямованість, склад засобів і мето
дів втягувальних мікроциклів повинні повною мірою 
відповідати загальній спрямованості тренувального 
процесу конкретного періоду або етапу підготовки, 
змісту наступних ударних мікроциклів.

Ударні (розвивальні) мікроцикли характери
зуються значним сумарним обсягом роботи, високи
ми навантаженнями. Їхня основна мета – стимуляція 
адаптаційних процесів в організмі спортсменів, а та
кож вирішення завдань технікотактичної, фізичної, 
психологічної й інтегральної підготовки. 

Підвідні мікроцикли спрямовані на безпосе
редню підготовку спортсмена до змагань. Зміст цих 
мікроциклів може бути досить різноманітним і зале
жить від етапу багаторічної підготовки, календаря 
змагань і загальної стратегії підготовки до них, від 
системи підведення спортсмена до конкретних зма
гань, його індивідуальних особливостей і особли
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востей підготовки на заключному етапі. Залежно від 
цих причин у підвідних мікроциклах можуть відтво
рюватися режим майбутніх змагань, моделюватися 
елементи змагальної діяльності, удосконалюватися 
деталі технікотактичної майстерності, вирішуватися 
питання повноцінного відновлення та психологічно
го налаштування.

Змагальні мікроцикли будуються відповід
но до програми змагань. Структура і тривалість цих 
мікроциклів визначаються специфікою змагань у 
різних видах спорту, видами змагань, у яких бере 
участь конкретний спортсмен, загальною кількістю 
стартів і паузами між ними. Залежно від цього зма
гальні мікроцикли можуть обмежуватися стартами й 
безпосереднім підведенням до них, відновними про
цедурами, а можуть включати спеціальні тренувальні 
заняття. Однак у всіх випадках заходи, що станов
лять структуру цих мікроциклів, спрямовані на за
безпечення оптимальних умов для успішної змагаль
ної діяльності.

Відновними мікроциклами зазвичай завер
шується серія ударних мікроциклів. Їх планують і піс
ля напруженої змагальної діяльності. Основна роль 
цих мікроциклів зводиться до забезпечення опти
мальних умов для протікання відновних і адаптацій
них процесів в організмі спортсмена. Це обумовлює 
невисоке сумарне навантаження таких мікроциклів, 
широке застосування в них засобів активного відпо
чинку, відновних процедур.

Представленими типами не обмежується все 
різноманіття мікроциклів, що застосовуються у тре
нувальному процесі. Зокрема, можуть використову
ватися різні мікроцикл проміжного типу – розвиваль
ні, відновлювальнопідвідні, відновлювальнопідтри
мувальні тощо.

Загальні засади чергування 
занять із різними за величиною 
та спрямованістю навантаженнями

Методика побудови мікроциклів залежить від низки 
факторів. До них насамперед належать особливості 
процесів стомлення й відновлення в результаті наван
тажень окремих занять. Щоб правильно побудувати 
мікроцикл, необхідно знати, який вплив виявляють 
на спортсмена навантаження, різні за величиною та 
спрямованістю, яка динаміка і тривалість процесів 
відновлення після них. Не менш важливими є дані 
про кумулятивний ефект декількох різних за величи
ною та спрямованістю навантажень, про можливості 
використання малих і середніх навантажень із метою 
інтенсифікації у спортсменів процесів відновлення 
після значних фізичних навантажень. При плану

ванні протягом одного дня двох або трьох занять 
із різними навантаженнями необхідно враховувати 
закономірності коливань спеціальної працездатності 
протягом дня й механізми, що їх зумовлюють.

Чергування навантажень і відпочинку в мікро
циклі може призвести до реакцій трьох типів:

 • максимального росту тренованості;
 • незначного тренувального ефекту або повної 
його відсутності;

 • перевтоми спортсмена.
Реакція першого типу характерна для всіх ви

падків, коли в мікроциклі застосовується оптимальна 
кількість занять з великими та значними навантажен
нями при раціональному їхньому чергуванні як між 
собою, так і із заняттями з меншими навантажен
нями. Якщо в мікроциклі застосовується незначна 
кількість занять із навантаженнями, здатними слу
жити стимулом до росту тренованості, виникає реак
ція другого типу. І, нарешті, зловживання значними 
навантаженнями або їх нераціональне чергування 
може призвести до перевтоми спортсмена, тобто ви
кликати реакцію третього типу.

Підґрунтям системи чергування навантажень у 
мікроциклі часто намагаються зробити концепцію, 
згідно з якою передбачається виконання наступного 
тренувального навантаження у фазі суперкомпенса
ції після попереднього. У цьому випадку тренуваль
ний ефект буде найвищим. Якщо повторне наван
таження здійснюється пізніше, коли сліди від попе
реднього практично згладяться, ефект виявляється 
меншим. Повторні навантаження на тлі недовіднов
лення функціональних можливостей організму при
зводять до перевтоми й перетренування (Горкин 
и др., 1973; Моногаров, 1986; Olbrecht, 2007; та ін.).

Така схема неприпустимо спрощує процеси, які 
є підґрунтям чергування в мікроциклі занять із різни
ми за величиною та спрямованістю навантаженнями. 
Поперше, як це показано у розділі 4, явище супер
компенсації лише окремий випадок реакції організму 
спортсменів, як правило недостатньо підготовлених, 
на навантаження, пов’язані з вичерпанням енерге
тичних засобів, і жодною мірою не може бути під
ставою базового принципу (Friedrich, Moeller, 1999; 
Hottenrott, Neuman, 2010; Платонов, 2011). Подруге, 
відомо, що процеси відновлення після фізичної ро
боти гетерохронні, тобто відновлення та суперком
пенсація різних функцій організму відбуваються не
одночасно. Звідси випливає цілком резонне питан
ня: на який же з показників необхідно орієнтуватися, 
плануючи наступне велике навантаження?

Орієнтація на показники, що найбільш пізно 
відновлюються, означала б застосування занять зі 
значними тренувальними навантаженнями не часті
ше одного протягом 4–7 днів. Незважаючи на те, 
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що такі рекомендації мають місце в літературі, вони 
входять у суперечність як зі спортивною практикою, 
так і з науковими даними. Пригноблення можливо
стей спортсмена в результаті напруженої роботи 
певної спрямованості ще не означає, що спортсмен 
не в змозі вже найближчим часом виявити високу 
працездатність у роботі принципово іншої спрямо
ваності, обумовленої переважно іншими органами й 
функціональними механізмами.

Підхід до раціонального чергування наванта
жень може бути чітко сформульований у світлі уяв
лень П. К. Анохіна (1975) про структуру функціональ
них систем, згідно з якою системотворчим фактором 
є той або інший конкретний результат діяльності 
системи, і саме стосовно необхідності досягнення 
цього результату погоджуються в єдиний комплекс 
(функціональну систему) різні функціональні ланки 
організму. При такому підході глибоке стомлення 
функціональної системи, що визначає, наприклад, 
рівень аеробної продуктивності, викликане виконан
ням великого обсягу роботи помірної інтенсивності 
й потребуює тривалих відновних реакцій, зовсім не 
означає, що вже через кілька годин спортсмен не 
зможе виявити високу працездатність при виконанні 
роботи, пов’язаної із граничною мобілізацією функ
ціональної системи, що визначає рівень швидкісних, 
силових або координаційних можливостей.

У практиці застосовуються також такі варіанти 
чергування навантажень і відпочинку в мікроциклі, 
при яких чергове заняття проводиться на тлі знач
ного недовідновлення після попереднього. У цьому 
випадку відбувається підсумовування слідових явищ 
декількох занять. Природно, що стомлення після 
серії з декількох занять виражене значно глибше, 
ніж після одного, що є додатковим стимулом для 
активізації адаптаційних реакцій організму спортс
мена. Однак такий прийом прийнятний для висо
кокваліфікованих і добре адаптованих до наван
тажень спортсменів і лише відносно різних ком
понентів підготовленості, пов’язаних з розвитком 
витривалості до роботи аеробного, змішаного ае
робноанаеробного й переважного анаеробного 
лактатного характеру.

Раціональне чергування занять із різними 
за величиною та спрямованістю навантаженнями 
може бути продемонстроване на матеріалі удар
них тижневих мікроциклів, рекомендованих для 
боксерів (рис. 23.1), плавців (рис. 23.2, табл. 23.1) 
та футболістів (рис. 23.3) високої кваліфікації. Про
грами мікроциклів, побудовані таким чином, за
безпечують виконання винятково більших обсягів 
тренувального навантаження при високій готовно
сті спортсменів до виконання програм кожного із 
занять і їх частин.

РИСУНОК 23.1 – Раціональне чергування навантажень різної спрямованості у тижневому мікроциклі при підготовці квалі-
фікованих боксерів. Спрямованість навантаження: 1 – техніко-тактична; 2 – розвиток спеціальної витривалості; 3 – розвиток за-
гальної витривалості; 4 – підвищення координаційних здатностей; 5 – розвиток гнучкості; 6 – змагальна; 7 – відновна (Berger, 1994)
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РИСУНОК 23.2 – Раціональне чергування навантажень різної спрямованості в ударному тижневому мікроциклі базово-
го мезоциклу у плавців високої кваліфікації (дистанції 200 і 400 м): 1 – базова силова підготовка – робота з обтяженнями 
й на базових тренажерах; 2 – напівспеціальна (допоміжна) силова підготовка – робота на спеціальних тренажерах (на суші); 
3 – спеціальна силова підготовка – робота із застосуванням спеціальних тренажерів і обтяжень у воді; 4 – розвиток гнучкості 
і координаційних здатностей; 5 – спеціальна швидкісна та швидкісно-силова підготовка; 6 – підвищення можливостей аероб-
ної системи енергозабезпечення; 7 – підвищення можливостей лактатної анаеробної системи енергозабезпечення; 8 – під-
вищення можливостей алактатної анаеробної системи енергозабезпечення; 9 – відновне плавання. 
Примітка: загальний обсяг роботи – 30 год, також на суші – 6 год, у воді – 24 год; кількість занять – 18, також на суші – 6, 
у воді – 12; обсяг плавання – 80–90 км

День тижня
Спрямованість занять

Спринтери Середньовики Стаєри

Понеділок Ранок Спринтерська Спринтерська Відновна
Вечір Спринтерська, швидкісна техніка Відновна, спринтерська Аеробна

Вівторок Ранок Відновна Аеробна Аеробно-анаеробна
Вечір Аеробно-анаеробна Анаеробно-аеробна Відновна, вправи за допомогою рук і ніг

Середа Ранок Відпочинок Відпочинок Відпочинок
Вечір Відновна, аеробна Аеробно-анаеробна Аеробно-анаеробна

Четвер Ранок Спринтерська, швидкісна техніка Відновна, аеробна Аеробна
Вечір Анаеробно-аеробна Аеробна Аеробна й аеробно-анаеробна

П’ятниця Ранок Відновна, удосконалення техніки Відновна, аеробна Відновна, вправи за допомогою рук
Вечір Анаеробна Анаеробно-аеробна Аеробно-анаеробна

Субота Ранок Відновна, аеробна,  
удосконалення техніки стартів 
і поворотів

Відновна Аеробна

Вечір Анаеробно-аеробна Аеробна Відпочинок

Неділя Ранок Активний відпочинок  
або нетривала спринтерська 
програма

Активний відпочинок Відпочинок

Вечір Аеробно-анаеробна

ТАБЛИЦЯ 23.1 – Переважна спрямованість тренувальних занять в ударному мікроциклі на етапі спеціальної підготовки 
кваліфікованих плавців. Рекомендації Американської асоціації тренерів із плавання (Leonard, 2008)
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Особливості побудови  
мікроциклів різних типів
 
Втягувальні мікроцикли 
Втягувальні мікроцикли забезпечують планомір
ну підготовку спортсменів до напруженої трену
вальної роботи і складають зміст втягувальних 
мезоциклів. Втягувальними мікроциклами можуть 
починатися також базові й контрольнопідготовчі 
мезоцикли. Це характерне для випадків, коли від
бувається різка зміна переважної спрямованості 
тренувального процесу й виникає проблема пла
номірної адаптації організму спортсменів до пере
несення специфічних для конкретного мезоциклу 
навантажень.

Необхідність у таких мікроциклах виникає й при 
різкій зміні кліматичних або географічних умов – пе
реїзді спортсменів на середньогірні або високогір
ні бази підготовки або місця, що відрізняються від 
звичних на 4–5 і більш годинних поясів.

Втягувальні мікроцикли відрізняються невисо
ким сумарним навантаженням у порівнянні з удар
ними мікроциклами. Особливо невелике їхнє наван
таження на початку року, після перехідного періоду. 
Обсяг роботи в першому втягувальному мікроциклі 
зазвичай становить 20–25 % навантаження наступ
них ударних мікроциклів. Надалі, із підвищенням 
підготовленості спортсменів, сумарне навантаження 
втягувальних мікроциклів зростає, досягаючи 70–
75 % навантаження ударних мікроциклів.

Зміст втягувальних мікроциклів визначається 
змістом наступної роботи в ударних мікроциклах то
го або іншого періоду або етапу підготовки. На по
чатку року перед напруженою підготовкою базового 
характеру зміст втягувальних мікроциклів носить від
повідний характер і будується переважно на матеріа
лі загальнопідготовчих і допоміжних вправ. Зі зміною 
спрямованості тренувального процесу протягом ро
ку або макроциклу змінюється й зміст втягувальних 
мікроциклів, і вони будуються переважно на вико
ристанні вправ спеціальнопідготовчого характеру.

Ударні (розвивальні) мікроцикли
Мікроцикли цього типу відіграють основну роль у сти
муляції реакцій адаптації, удосконаленні як базових, 
так і спеціальних складових спортивної майстерно
сті. Ці мікроцикли порівняно з мікроциклами інших 
типів характеризуються максимальним сумарним 
обсягом роботи, великою кількістю тренувальних 
занять (до 9–10 і більше протягом тижня), великою 
кількістю занять із граничними навантаженнями.

Розвивальні мікроцикли складають основний 
зміст базових і контрольнопідготовчих мезоциклів. 
Вони можуть також включатися у програми віднов
норозвивальних і відновнопідтримувальних мезо
циклів.

З одного боку, ці мікроцикли є потужним стиму
лом для розвитку адаптаційних реакцій і підвищення 
підготовленості спортсменів, а з іншого – при непра
вильній побудові здатні призвести до перевтоми, пе
ренапруження найважливіших функціональних сис
тем, насамперед центральної нервової й серцевосу
динної, травм опорнорухового характеру. Тому дуже 
важливо будувати мікроцикли так, щоб вони дозво
ляли ефективно вирішувати всі основні завдання, що 
відповідають тому або іншому етапу підготовки, і од
ночасно могли гарантувати від перевтоми.

Однією з тенденцій сучасної системи підготовки 
спортсменів, яка реалізується при побудові ударних 
мікроциклів, є прагнення до максимального вико
ристання можливостей як кількісних, так і якісних 
характеристик тренувального процесу. Орієнтація 
на гранично можливі характеристики обсягу й ін
тенсивності тренувальної роботи, на велику кількість 
занять з великими та значними навантаженнями, 
характерна для системи підготовки більшості най
сильніших спортсменів у 1980–1990і роки, у наш 
час міняється на більш зважену стосовно всіх скла
дових тренувального процесу. Підставою для нього є 
усвідомлення того факту, що об’ємні характеристики 
гарні лише до тієї межі, за якою не страждає якість 
тренувального процесу, не виникає ризик перевто
ми, травматизму, професійних захворювань.

РИСУНОК 23.3 – Раціональне чергування навантажень 
різної спрямованості у 8-денному ударному мікроциклі 
базового мезоциклу при підготовці кваліфікованих футбо-
лістів. Спрямованість занять: 1 – відпочинок, 2 – витрива-
лість при роботі аеробного характеру, 3 – сила, 4 – швидкість, 
5 – спеціальна витривалість (Buchheit et al., 2019)
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Аналізуючи структуру ударних мікроциклів біль
шості спортсменів вищої кваліфікації, які спеціалізу
ються в різних видах спорту і перебувають на етапах 
підготовки до вищих досягнень і максимальної реа
лізації індивідуальних можливостей, легко перекона
тися у прагненні поєднувати великі сумарні обсяги 
роботи в заняттях з її високими якісними характе
ристиками, обумовленими готовністю спорт смена до 
виконання тренувальних програм конкретної спря
мованості. Така готовність забезпечується постійною 
зміною переважної спрямованості занять, що можна 
продемонструвати, наприклад, на досвіді підготовки 
американського плавця Майкла Фелпса (табл. 23.2).

Однак, як показує практика, виникає й інший 
шлях. Наприклад, головний тренер плавального 
клубу Університету Південної Каліфорнії Дейв Село, 
один з тих тренерів, хто найбільш успішно працює 
в останні роки, серед учнів якого багато не тільки 
знаменитих американських плавців, але й видатних 
закордонних спортсменів, був переконаним при
хильником великих обсягів тренувальної роботи й 
щоденних дворазових занять. Однак, за його сло
вами, одного разу, розмовляючи з відомим профе
сором, фахівцем в області спортивної фізіології, він 
не зміг відповісти, навіщо він це робить. Поступово 
Село змінив підхід до побудови мікроциклів з вели
кими навантаженнями. Він перевів своїх плавців на 
щоденні одноразові заняття, створюючи в кожному 
з них атмосферу, при якій значна частина вправ при
пускає високу якість і оптимальну інтенсивність. Ті 
спортсмени, які відчувають потребу у збільшенні об
сягів роботи, мають можливість тренуватися додат
ково. Однак цією можливістю мало хто користується 
(Lohn, 2011).

Такий підхід не новий, багато тренерів не тільки 
не прагнуть до граничних обсягів тренувальної ро
боти в ударних мікроциклах, але й відзначають, що 
основну роль для прогресу відіграє якісне виконан
ня вправ, що відповідає завданням програми кон
кретного заняття.

Наприклад, радянський видатний спринтер Ва
лерій Борзов, який виграв на Іграх Олімпіади 1972 р. 

у Мюнхені дві золоті медалі у спринтерському бігу 
(100 і 200 м), у найбільш напружених ударних тиж
невих мікроциклах ніколи не планував більше п’яти 
тренувальних занять із невеликим сумарним обся
гом роботи, але винятково високою якістю різно
манітних тренувальних вправ. Наприклад, протягом 
найбільш напруженого в його кар’єрі року, що пере
дував переможним для нього олімпійським стартам, 
Борзов виконав програми всього 201 заняття при за
гальних часових витратах 277 год, тобто на кожне за
няття в середньому приділялося не набагато більше 
1 год 20 хв. Однак якісні характеристики тренуваль
ного процесу (серії 4 х 60 м і 4 х 30 м зі старту, 4 х 30 м 
з ходу, відрізки 80, 120, 150 м із прискореннями, 30, 
40 і 50 м прискорення зі старту, різні стрибки, біг в 
упорі та ін.) були винятково високими.

Принциповою особливістю чергування занять 
у мікроциклі при тренуванні В. Борзова була зміна 
спрямованості тренувальних вправ. Одні з них при
свячувалися, в основному, підвищенню силових 
і швидкісних якостей, інші носили суто спринтер
ський характер, у третіх швидкісносилова робота 
поєднувалася із серіями, спрямованими на розвиток 
спеціальної витривалості й підвищення анаеробних 
можливостей. Заняття, спрямовані на підвищення 
рівня спеціальної підготовленості, поєднувалися із 
кросами (8–10 км), спортивними іграми. Один день 
тижня (неділя) приділявся активному відпочинку, ще 
один (четвер) – відпочинку й відновним процедурам 
(масаж, сауна). У таблиці 23.3 наведена типова для 
В. Борзова програма ударного мікроциклу підготов
чого періоду. Цікаво, що в мікроциклі відсутні трену
вальні заняття з максимальними навантаженнями, 
що було гарантією виконання програми кожного 
чергового заняття в умовах відновлення після попе
реднього.

Сумарний обсяг роботи у В. Борзова в ударних 
мікроциклах становив не більше 40–50 % того, який 
виконували інші найсильніші спринтери Радянського 
Союзу. Однак саме невеликий обсяг при високій яко
сті роботи дозволив спортсменові виграти дві золоті 
медалі, а на 200метровій дистанції показати резуль

ТАБЛИЦЯ 23.2 – Спрямованість основних серій вправ у воді й обсяг роботи в заняттях ударного тижневого мікроциклу 
при підготовці Майкла Фелпса на етапі спеціальної підготовки (Bowman, 2003)

Примітка. Після занять у воді проводилося п’ять занять на суші, тривалість 45 хв кожне – один раз вранці (субота) і чотири рази ввечері

Час доби Понеділок Вівторок Середа Четвер П’ятниця Субота Неділя

Ранок Потужність  
6000 м

Витривалість  
8000 м

Інтегральна  
7000 м

Техніка  
7000 м

Витривалість  
8000 м

Комплексна  
8000 м

Техніка  
6000 м

Вечір Інтегральна  
7000 м

Техніка  
7000 м

– Потужність  
6000 м

Техніка  
7000 м

– –
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тат (20,0), який перевищив результат переможця Ігор 
Олімпіади 2000 р. і дозволив би боротися за медаль 
і на всіх наступних Іграх.

Таких прикладів багато й у сучасній легкій ат
летиці. Наприклад, Н. Добринська, олімпійська 
чемпіонка (2008 р.) в легкоатлетичному семибор
стві, переможниця чемпіонату світу в закритих при
міщеннях і рекордсменка світу в легкоатлетичному 
п’ятиборстві (2012 р.), застосовувала оригінальну, 
однак цілком логічну стандартну модель 5денного 
ударного мікроциклу. Перші три дні – тренування з 
великими навантаженнями різної переважної спря
мованості. Четвертий день присвячений відпочинку, 
що поєднується з різноманітними відновними проце
дурами, п’ятий – активний відпочинок. Тренувальні 
заняття плануються один раз на день. Основні впра
ви в кожному занятті спрямовані на спеціальну підго
товку, як правило, у двохтрьох видах, включених у 
семиборство. Додаткові передбачають акцентовану 
мобілізацію тих або інших рухових якостей – швид
кісних, швидкісносилових, спеціальної витривало
сті. Як приклад наведемо програму одного з ударних 
мікроциклів, включених у програму контрольнопід
готовчого мезоциклу при підготовці до Ігор Олімпіа
ди (табл. 23.4).

Така модель ударного мікроциклу дозволяє 
спортсменці, поперше, створити в заняттях з вели
кими навантаженнями переважної спрямованості 
потужний і різнобічний стимул для протікання адап
таційних реакцій, а, подруге, забезпечити необхідні 
умови для їхнього протікання й повноцінного віднов
лення.

Оригінальну модель чотириденних ударних мік
роциклів використовував відомий російський тренер 
Г. Турецький при підготовці В. Попова й ряду інших 
відомих спортсменів, які працювали під його керів
ництвом (Touretski, 1998). Укорочення мікроциклів 
до чотирьох днів супроводжувалося збільшенням 
кількості тренувальних занять різної спрямовано

ТАБЛИЦЯ 23.3 – Зміст типового ударного тижневого мікроциклу підготовчого періоду у тренуванні Валерія Борзова

День тижня Зміст Навантаження заняття (% максимального)

Понеділок Загальна та спеціальна фізична підготовка
Удосконалення техніки
Розвиток швидкості рухів і швидкості 

55–65

Вівторок Розвиток швидкості рухів і швидкості бігу 60–70
Середа Загальна або спеціальна фізична підготовка, розвиток сили,  

удосконалення техніки бігу, старту й фінішу  
Розвиток швидкісної витривалості

70–90

Четвер Відпочинок, відновні процедури –
П’ятниця Розвиток загальної витривалості 70–80
Субота Загальна фізична підготовка, розвиток швидкісної витривалості 70–80
Неділя Активний відпочинок –

ТАБЛИЦЯ 23.4 – Зміст п’ятиденного ударного мікроциклу 
у програмі підготовки Н. Добринської до Ігор Олімпіади 
2008 р. (Платонов, 2015)

День Програма заняття

Перший Розминка 
Штовхання ядра:

метання ядра знизу – уперед – 6 разів  
(кращий результат у вправі – 18,00 м)
штовхання ядра з місця – 8 разів  
(кращий результат – 15,90 м)
штовхання ядра зі стрибка – 10 разів  
(16,50–17,10 м) 

Бар’єрний біг:
ходьба через бар’єри
через один крок на поштовхову ногу
через один крок на махову ногу 

Швидкісні вправи – прискорення 30–60 м
Другий Розминка 

Стрибки в довжину:
з 8–10–14 бігових кроків – 10–15 разів (6,40 м)
з 4 бігових кроків – 6–8 разів
у кроці з короткого розбігу – 4 рази 

Метання списа:
з місця – 6 разів
з одного кроку – 6 разів
з розбігу – 12 разів (45,90 м) 

Силові й швидкісно-силові вправи:
ривок 40 кг – 6 разів; 50 кг – 3 рази;  
55 кг – 2 рази; 60 кг – 2 рази
вибуховий напівприсід зі штангою на плечах: 
120 кг – 4 рази; 160 кг – 4 рази
п’ятерні стрибки на одній нозі з 4–6 бігових 
кроків – 3 рази на кожну ногу

Третій Розминка 
Стрибки у висоту:

з трьох кроків розбігу – 5 разів
з повного розбігу – 15 разів
з трьох кроків розбігу – 4 рази 

Розвиток спеціальної витривалості (800 м) – 
відрізки 150–200 м (1–3 повторення)  
в анаеробній лактатній зоні інтенсивності

Четвертий Відпочинок, відновні процедури
П’ятий Активний відпочинок
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сті до трьох, проведених протягом дня, значними 
коливаннями в обсягах роботи й сумарній величині 
навантаження в першій та другій половинах мікро
циклу.

Протягом перших трьох днів мікроциклу, що 
особливо важливо для спеціальнопідготовчого ета
пу підготовчого періоду, плавець виконує великий 
обсяг різноманітної тренувальної роботи з високим 
сумарним навантаженням. Четвертий день присвяче
ний відновленню, сумарний обсяг роботи й наванта
ження різко знижуються. Як приклад наведемо зміст 
чотириденного мікроциклу спеціальної спрямовано
сті із практики підготовки одного з найбільш яскра
вих спринтерів в історії світового плавання А. Попо
ва. Протягом перших трьох днів плавець тренувався 
тричі на день, на четвертий день планувалося лише 
одне ранкове заняття. Нижче наводиться короткий 
зміст такого мікроциклу.

Перший день
Ранок

2000 м різними способами.  
Інтенсивність низька (ЧСС – 120–140 уд·хв–1, 
лактат – 1–2 ммоль·л–1);
1500 м за допомогою рук. Інтенсивність низька 
(ЧСС – 110–130 уд·хв–1, лактат – 1–2 ммоль·л–1); 
10 х 100 м за допомогою ніг у режимі 2 хв. 
Інтенсивність помірна (ЧСС – 140–160 уд·хв–1, 
лактат – 2–3 ммоль·л–1); 
4 х 25 м з максимальною швидкістю.  
Усього за заняття – 4600 м. 

День 
600 м розминка;
4 х 100 м у режимі 1:30. Інтенсивність  
на рівні ПАНО (ЧСС – 160–170 уд·хв–1,  
лактат – 3–4 ммоль·л–1);
200 м відновне плавання; 
2 х 50 м з коломежовою швидкістю; 
2 х 400 м у режимі 5:30. Інтенсивність  
на рівні ПАНО (ЧСС – 160–170 уд·хв–1,  
лактат – 3–4 ммоль·л–1);
2 х 100 м у режимі 1:30. Робота змішаного 
анаеробноаеробної спрямованості (ЧСС –  
180–190 уд·хв–1, лактат – 5–10 ммоль·л–1); 
10 х 50 м у режимі 0:50, відновне плавання 
(ЧСС – 100–120 уд·хв–1). 
Усього за заняття – 2800 м. 

Вечір 
1200 м розминка;
4 х 50 м у режимі 3:00. Анаеробна робота 
(ЧСС – 190–200 уд·хв–1, лактат –  
8–15 ммоль·л–1). 
Усього за заняття – 1400 м. 
Загальний обсяг плавання – 8800 м.

Спрямованість кожного із трьох занять різна. 
Перше заняття переважно спрямоване на підви
щення можливостей аеробної системи енергоза
безпечення, друге  – паралельне вдосконалення 
можливостей аеробної й анаеробної лактатної 
систем енергозабезпечення, третє  – на стимуля
цію відновних реакцій, підвищення можливостей 
алактатної і лактатної систем енергозабезпечення. 
У програми кожного із занять включені невеликі 
спринтерські серії.

Другий день
Ранок

600 м розминка;
20 х 100 м у режимі 1:45.  
Інтенсивність на рівні ПАНО  
(ЧСС – 160–170 уд·хв–1,  
лактат – 3–4 ммоль·л–1); 
2 х 50 м з коломежовою швидкістю. 
Усього за заняття – 2700 м. 

День 
600 м розминка;
2 х (400 + 100), 400 м – на рівні ПАНО  
(ЧСС – 160–170 уд·хв–1, лактат –  
3–4 ммоль·л–1), 100 м – робота змішаної 
анаеробноаеробної спрямованості  
(ЧСС – 180–190 уд·хв–1,  
лактат – 5–10 ммоль·л–1); 
1200 м відновне плавання  
за допомогою рук і ніг; 
4 х 25 м з максимальною швидкістю. 
Усього за заняття – 2900 м. 

Вечір 
600 м розминка;
8 х 25 м з коломежовою швидкістю; 
2000 м відновне плавання. 
Усього за заняття – 2800 м. 
Після заняття – масаж. 
Загальний обсяг плавання – 8400 м.

Переважна спрямованість ранкового заняття – 
аеробна, денного  – змішана анаеробноаеробна, 
вечірнього – відновна. У програми кожного із занять 
включалися спринтерські серії.

Третій день
Ранок

Робота над технікою,  
відновне плавання протягом 90 хв. 

День 
600 м розминка;
8 х 25 м з коломежовою швидкістю; 
8 х 100 м за допомогою ніг.  
Інтенсивність помірна  
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(ЧСС – 140–160 уд·хв–1,  
лактат – 2–3 ммоль·л–1); 
8 х 100 м за допомогою рук.  
Інтенсивність помірна  
(ЧСС – 140–160 уд·хв–1,  
лактат – 2–3 ммоль·л–1); 
8 х 100 м інтенсивність помірна  
(ЧСС – 140–160 уд·хв–1,  
лактат – 2–3 ммоль·л–1); 
8 х 50 м з коломежовою швидкістю; 
200 м відновне плавання.  
Усього за заняття – 3200 м. 

Вечір 
600 м розминка;
6 х 50 м у режимі 2:00. 
Анаеробна робота (ЧСС – 190–200 уд·хв–1, 
лактат – 8–15 ммоль·л–1);
600 м відновне плавання.
Усього за заняття – 1500 м. 
Загальний обсяг роботи за день – робота 
над технікою – 90 хв, обсяг плавання – 4700 м.

Спрямованість кожного із трьох занять різна: 
перше – робота над технікою, відновлення; друге – 
підвищення аеробних і швидкісних можливостей; 
третє – підвищення анаеробних можливостей.

Четвертий день
Ранок

1200 м відновне плавання; 
800 м відновне плавання за допомогою ніг;
1000 м відновне плавання за допомогою рук;
30 хв – робота на суші.
Усього за заняття – 3000 м, 30 хв – на суші. 

День
Масаж 

Вечір
Сауна

Сумарний обсяг плавання за весь мікроцикл – 
24 900 м. Сумарне навантаження перших трьох днів 
мікроциклу (сумарний обсяг плавання – 21 900 м) – 
потужний стимул для адаптації. Навантаження чет
вертого дня (3000 м), масаж, сауна забезпечують 
повноцінне відновлення, сприятливі умови для про
тікання адаптаційних реакцій і ефективну підготовку 
до напруженої роботи в черговому мікроциклі.

Підвідні мікроцикли
Мікроцикли цього типу зазвичай плануються в пе
редзмагальному мезоциклі, що передує головним 
змаганням року. При підготовці до менш відпові
дальних змагань, коли передзмагальний мезоцикл 

не планував підвідних мікроциклів, міг завершувати
ся підготовчим або відновлювальнорозвивальним. 

Перед головними змаганнями року найчастіше 
планується тритижневий змагальний мезоцикл. У йо
го структурі зазвичай виділяється три тижневі мікро
цикли, у кожному з яких вирішуються різні завдання, 
що у сукупності забезпечують повноцінну підготов
ку спортсмена до основних стартів. Після першого 
мікроциклу відновного типу планується мікроцикл 
підвідного характеру з досить високим сумарним 
навантаженням (до 60–70 % характерного для по
передніх ударних мікроциклів). Завданням цього 
мікроциклу є інтеграція в цілісну систему сукупності 
компонентів функціонального, технікотактичного й 
психологічного порядку, що визначають ефектив
ність подальшої змагальної діяльності. Далі триває 
тижневий підвідний мікроцикл зі зменшеною кількі
стю занять (зазвичай 4–5) і невисоким сумарним об
сягом роботи (20–30 % характерної для попередніх 
ударних мік роциклів). За своїми найважливішими 
характеристиками (сумарний обсяг роботи, засоби 
відновного характеру) цей мікроцикл близький до 
відновного. Однак він має й принципові відмінні ри
си. У ньому планується певний обсяг вузькоспеціа
лізованих засобів, спрямованих на технікотактичне, 
фізичне й психологічне налаштування спортсмена 
відповідно до обраної моделі змагальної діяльності. 
За 4–5 днів до стартів може плануватися заняття з 
великим або значним навантаженням відповідної 
спеціальної спрямованості. Тренувальні навантажен
ня супроводжуються спеціальною дієтою, поклика
ною забезпечити підвищений рівень енергетичних 
субстратів під час змагань.

Така структура підвідних мікроциклів харак
терна лише для заключної підготовки до головних 
змагань року. При підготовці до інших змагань, неза
лежно від прийнятої моделі періодизації річної підго
товки (дво, три або багатоциклова), плануються ко
роткочасні мікроцикли (від 3–4 до 5–7 днів), у яких 
завдання повноцінного відновлення поєднуються з 
удосконаленням лабільних складових підготовлено
сті, характерних для конкретних змагань.

Програми підвідних мікроциклів безпосеред
ньо передують стартам, багато в чому носять інди
відуальний характер. При їхній побудові особливу 
увагу слід звертати на типологічні особливості осо
бистості спортсменів (рис. 23.4). Для екстравер
тів, схильних до надмірного порушення, доцільні 
мікроцикли з меншим сумарним навантаженням, 
м’яким режимом роботи, підвищеним обсягом від
новних вправ, невеликим обсягом спринтерських 
засобів, невисокими навантаженнями в окремих 
заняттях. Для інтровертів, які відрізняються інерт
ністю й перевагою гальмових процесів, ефектив
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ним, навпаки, може виявитися програма з великим 
сумарним навантаженням, використанням різно
манітних вправ швидкісносилового та спринтер
ського характеру.

У підвідних мікроциклах, до речі, як і у відновних 
і змагальних, слід приділяти особливу увагу додатко
вим засобам, що стимулюють відновні реакції. Пси
хологічні методи й засоби відновлення допомагають 
спортсменові знизити нервовопсихічну напруже
ність, поповнити витрачену нервову енергію, сфор
мувати чітку установку на виконання тренувальних і 
змагальних програм. Медикобіологічні засоби (спе
ціальне харчування, різні види масажу, сауна, душо
ві процедури, насичені ванни тощо) сприяють більш 
швидкому зняттю різних форм загального й місцево
го стомлення, ефективному поповненню енергетич
них ресурсів, прискоренню адаптаційних процесів, 
підвищенню стійкості до стресових впливів.

Змагальні мікроцикли
Структура й зміст змагальних мікроциклів визнача
ються тривалістю змагань і кількістю стартів, в яких 
планує прийняти участь спортсмен.

Залежно від специфіки виду спорту й рівня зма
гань їх тривалість може становити від 1–2 до 5–6 і 
навіть 7–8 днів. Особливою специфікою відрізня
ються спортивні ігри, календар змагань у яких зазви
чай припускає одну або дві гри протягом тижня при 
проведенні регулярних чемпіонатів країн або значно 
більш інтенсивну змагальну діяльність (до 3–4 ігор) 
при проведенні різних турнірів.

Короткочасні змагання (1–2 дня) включаються 
у структуру підвідних мікроциклів, будучи їх заключ
ною частиною. Більш тривалі змагання слід оформ
ляти у вигляді самостійних змагальних мікроциклів, у 
яких вирішуються завдання передстартової підготов

ки, участі у змаганнях, відновлення після змагальних 
навантажень тощо.

У змагальних мікроциклах пік навантаження, 
природно, припадає на дні стартів. Залежно від їх
ньої кількості можуть бути виділені мікроцикли з най
більшими навантаженнями в їхньому початку, сере
дині або кінці, двопікові або багатопікові.

Якщо змагання тривалі, а старти припадають 
на їхні заключні дні, то в перші дні змагального мік
роциклу спортсмени тренуються за програмою, 
максимально наближеною до програми підвідного 
мікроциклу, що безпосередньо передує змаганням. 
Якщо старти проводяться в перші дні змагань, то в 
наступні дні спортсмени, як правило, відпочивають 
або проводять заняття з навантаженнями відновного 
або підтримвального характеру.

Зміст змагальних мікроциклів видатних спортс
менів відрізняється винятковою різноманітністю, що 
визначається як програмою їх участі у змаганнях, так 
і індивідуальними особливостями, а також концепція
ми, що відрізняють підготовку й змагальну діяльність 
представників різних шкіл. Однак незалежно від цьо
го у змагальних мікроциклах насамперед увага повин
на бути звернена на повноцінне відновлення, техні
котактичне й психічне налаштування з метою досяг
нення піка працездатності спортсменів у дні основних 
стартів. Це вимагає організації спеціального режиму 
змагальних стартів, відпочинку і тренувальних занять, 
раціонального харчування, психологічного налашту
вання, застосування засобів відновлення.

Відновні мікроцикли
Відновні мікроцикли можуть плануватися в різних 
структурних утвореннях тренувального процесу. Мік
роциклами цього типу можуть завершуватися про
грами базових і контрольнопідготовчих мезоцик лів, 

РИСУНОК 23.4 – Структура підвідних мікроциклів для спортсменів з екстравертованим (а) і інтровертованим (б) типом 
особистості при різній величині навантаження та спрямованості занять: B – велике навантаження; 3 – значне навантаження; 
З – середнє навантаження; М – мале навантаження; 1 – швидкісна підготовка; 2 – розвиток спеціальної витривалості; 3 – інте-
гральна підготовка; 4 – техніко-тактична підготовка (Платонов, 1997)
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що характеризуються більшим сумарним обсягом 
тренувальної роботи, високим навантаженням і яв
но вираженим стомленням. Нерідко базові й кон
трольнопідготовчі мезоцикли завершуються удар
ними мікроциклами з винятково високим сумарним 
навантаженням. Так відбувається, наприклад, коли 
програми мезоциклів виконуються в умовах серед
ньогір’я й високогір’я. У цьому випадку з віднов
ного мікроцик лу часто починанються розвивальні, 
відновлювально підтримувальні або передзмагальні 
мезоцикли. Відновні мікроцикли плануються також 
після закінчення напружених змагань. Якщо у зма
гальних мезоциклах планується участь у декількох 
змаганнях, то у проміжках між ними також планують
ся відновні мікроцикли.

Відновні мікроцикли характеризуються неве
ликим сумарним обсягом роботи (30–40 % обсягу, 
характерного для попередніх ударних мікроциклів). 
Це зниження забезпечується як зменшенням загаль
ної кількості занять (в 1,5–2 рази), так і усуненням 
занять із великими та значними навантаженнями. 
Змінюється і спрямованість роботи: відновна робота 
аеробного характеру, різноманітні емоційні вправи 
ігрового і технічного характеру в комбінації з різного 
роду відновними засобами і процедурами фізично
го та психологічного характеру складають основний 
зміст відновних мікроциклів.

Обсяг роботи та величина  
сумарного навантаження  
в мікроциклах

Обсяг роботи й величина сумарного навантаження 
обумовлюються типом мікроциклу, етапами багато
річної та річної підготовки, спеціалізацією й індивіду
альними особливостями спортсмена.

У стаєрських дисциплінах видів спорту цикліч
ного характеру обсяг роботи в мікроциклах може 
досягати винятково високих величин. В ударних 
тижневих мікроциклах у спортсменів високої квалі
фікації часто реєструють наступні величини: вело
сипедисти (шосе) – 1000–1200 км, бігуни на довгі 
дистанції й марафонці – 250–300 км, веслярібай
дарочники  – 220–240 км, плавці  – 90–110 км, 
лижники  – 250–300 км і більше. Робота цикліч
ного характеру в багатьох випадках доповнюєть
ся засобами загально підготовчої спрямованості, 
вправами, що виконуються з використанням різних 
тренажерів і спеціальних пристосувань. Тривалість 
тренувальних занять в ударних мікроциклах що
дня досягає 4,5–6 год, а в окремих випадках  – і 
6–7 год. У втягувальних мікроциклах обсяг роботи 
зазвичай становить від 30 до 70 % зазначених вели
чин, підвідних – 30–50 %, змагальних – 20–30 %, 
відновних – 30–40 %.

РИСУНОК 23.5 – Щотижневий загальний обсяг плавання й обсяг плавання із змагальною швидкістю при підготовці  
А. Попова до Ігор Олімпіади 1996 р.
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При підготовці спортсменів, які спеціалізуються 
у спринтерських видах змагань, обсяг роботи в мік
роциклах зменшується зазвичай на 25–30, іноді на 
40–50 %. Однак, якщо при підготовці стаєрів робота 
носить відносно одноманітний характер, то у сприн
терів щодо невеликий обсяг вправ, виконуваних з 
максимальною або коломаксимальною інтенсивніс
тю, супроводжується більшим обсягом малоінтен
сивної роботи відновного характеру.

На етапах попередньої й спеціалізованої ба
зової підготовки, коли не варто виконувати завдан
ня гранично припустимих обсягів роботи в мікро
циклах, планування мікроциклів з максимальним 
сумарним навантаженням, що призводять до гли
бокого сумарного стомлення, обсяг роботи й на
вантаження в різних мікроциклах розподіляються 
відносно рівномірно. Коли ж мова йде про спорт
сменів високого класу, які тренуються з винятково 
високими навантаженнями, коливання обсягів робо
ти й сумарної величини навантажень у мікроциклах 
винятково великі. Побудова тренувального процесу 
відповідно до закономірностей розвитку процесів 
стомлення й відновлення, розвитку відставленого 
тренувального ефекту, безпосередньої підготов
ки до головних стартів призводить до того, що, на
приклад, у відновних, підвідних і змагальних мезо
циклах сумарний обсяг роботи може бути в кілька 
разів меншим, ніж в ударних. Наочним підтверджен
ням цього є побудова програм мікроциклів, викори
стана Г. Турецьким при підготовці одного з найбільш 
видатних спринтерів останніх десятиліть А. Попова 
(рис. 23.5). Ці дані викликають особливий інтерес 
у зв’язку з характерним для Г. Турецького творчим 
підходом до тренерської діяльності, його прагнен
ням максимально об’єктивізувати процес підготовки 
своїх учнів з використанням досягнень спортивної 
науки. Як бачимо, для підготовки Попова характер
ні винятково великі коливання щотижневого обсягу 
плавання – від 7–15 до 80–88 км. Настільки ж істот
ними є й коливання в обсязі плавання із змагальної 
швидкістю – від 1,0–1,5 до 5,0–5,5 км на тиждень.

Аналогічні коливання обсягів тренувальної ро
боти в окремих макроциклах характерні практично 
для всіх найсильніших плавців світу. Наприклад, мак
симальний обсяг плавання у тижневих мікроциклах у 
Майкла Фелпса на етапі базової підготовки досягає 
90 км, на етапі спеціальної підготовки при різко зрослій 
інтенсивності роботи – 60–70 км. У відновних, підвід
них і змагальних мікроциклах обсяг плавання різко 
знижується й становить 20–30 км (рис. 23.6).

Освоєння значних обсягів тренувальної роботи 
вимагає раціональної комбінації занять різної спря
мованості у мікроциклах. Приклад раціональної по
будови програми ударного мікроциклу для елітного 
плавця, який готувався до Ігор Олімпіади, представ
лений на рисунку 23.7. Програма цього мікроциклу 
тісно пов’язана з періодизацією річної підготовки і 
відповідає завданням першого мезоциклу (трену
вання в горах) другого макроциклу (рис. 23.8). Ви
конання виняткове келиких обсягів тренувальної 
роботи, вплив яких збільшувався тренуванням у 
горах, забезпечувалося раціональним чергуванням 
занять різної переважної спрямованості та створен
ням умов для стимуляції відновних процесів (другі 
половини третього, п’ятого, шостого та сьомого днів 
мікроциклу) (рис. 23.9).

РИСУНОК 23.6 – Динаміка обсягу плавання у 23-тижневому 
макроциклі при підготовці Майкла Фелпса (Bowman, 2009)

РИСУНОК 23.7 –
Структура і зміст 
ударного мікроциклу 
елітного плавця 
(дистанція 1500 м) 
(Vandenbogaerde et al., 
2019)
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РИСУНОК 23.8 – Динаміка обсягу плавання в річному циклі підготовки елітного плавця (дистанція 1500 м) до Ігор Олімпіади 
(Vandenbogaerde et al., 2019)

РИСУНОК 23.9 – Однопікові (1), двопікові (2, 3) і трипікові (4, 5) схеми побудови тренувальних мікроциклів (Bompa, Haff, 2012)
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Максимальна кількість занять 
з великими навантаженнями 
в ударних мікроциклах

У різних літературних джерелах, у яких розглядаєть
ся методика побудови мікроциклів стосовно підго
товки кваліфікованих спортсменів, рекомендується 
планувати в ударних тижневих мікроциклах до 2–3 
тренувальних занять з великими навантаженнями 
(Maglischo, 2003; Bompa, Haff, 2009; Johnson, 2009). 
При визначенні кількості таких занять, як правило, 
орієнтуються на тривалість протікання відновних 
процесів, а також на необхідність планувати чергове 
заняття із граничним навантаженням у фазі супер
компенсації після попереднього заняття.

При побудові програм мікроциклів, запропо
нованих кваліфікованим спортсменам, Т. Бомпа й 
Г. Хефф (Bompa, Haff, 2012) рекомендують вико

ристовувати однопікові й двопікові моделі, у яких 
планується одне або два заняття з великими на
вантаженнями. В окремих випадках, при підготовці 
добре тренованих спортсменів високої кваліфікації, 
у мікроциклах може плануватися три такі заняття 
(рис.  23.9). Значна кількість занять з великими на
вантаженнями не рекомендується у зв’язку зі зни
женням якості роботи в інших заняттях, які будуть 
виконуватися в умовах недовідновлення. При плану
ванні в мікроциклі занять з великими навантаження
ми автори справедливо орієнтують на необхідність 
урахування глибини стомлення, викликаного такими 
заняттями, і тривалості протікання відновних проце
сів після них. Однак стомлення вони розглядають як 
однорідний процес, що й призводить до рекоменда
цій планувати в більшості випадків не більше 1–2 за
нять з великими навантаженнями. Відзначається, що 
значна кількість таких занять протягом тижневого мі

РИСУНОК 23.10 – Приклади планування дво- і трипікових мікроциклів (Maglischo, 2003)
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кроциклу негативно позначиться на якості виконан
ня програм інших занять, які будуть проводитися в 
умовах недовідновлення.

На наш погляд, подібні рекомендації є наслід
ком однобічного підходу до аналізу процесів стом
лення й відновлення після занять з великими наван
таженнями, що різко обмежує можливості інтенсифі
кації тренувального процесу.

Видний американський фахівець Є. Магліско 
(Maglischo, 2003) при визначенні кількості занять з 
великими навантаженнями в мікроциклах і порядку 
їх чергування рекомендує орієнтуватися на витрату 
й відновлення м’язового глікогену. Пропонуються 
різні схеми із двома або трьома піками (рис. 23.10). 
Вони цілком логічні, однак неприпустимо спрощу
ють найскладніший процес чергування занять різної 
спрямованості, стомлення в яких далеко не завж
ди пов’язане з витратою м’язового глікогену. На
приклад, коли мова йде про тренувальні програми 
спринтерської та швидкісносилової спрямованості, 
різноманітні вправи, пов’язані з технічним удоскона
ленням, відпрацьовуванням ефективних схем зма
гальної діяльності, й найважливіші елементи її струк
тури, витрата глікогену не є основним чинником у 
розвитку стомлення. Прагнення до різноманітності 
тренувального процесу, чергування занять із різни
ми механізмами розвитку стомлення й відповідними 
специфічними відновними реакціями є потужним ін
струментом інтенсифікації тренувального процесу, 
створення умов для різнобічної і якісної підготовки, 
профілактики перевтоми. У цьому випадку можна 
говорити не про дві або трипікові динаміки наван
тажень у мікроциклі, але й про чотири і п’ятипікові 
(Платонов, 1997, 2012). Що стосується занять з ве
ликими навантаженнями, що призводять до макси
мальної активізації діяльності аеробної й анаеробної 
лактатної систем енергозабезпечення, глибокого 
вичерпанняю запасів глікогену м’язів, то, дійсно, до 
їхнього планування слід підходити дуже обережно.

Програми таких занять призводять до інтенсив
ного вичерпання запасів глікогену в м’язах. Залежно 
від характеру, методики й загального обсягу таких 
вправ у заняттях може бути втрачено від 60 до 85 % 
м’язового глікогену. Через 24 год відновлюється ли
ше близько половини витраченого глікогену (Costill 
et al., 1988). Повне відновлення часто спостерігаєть
ся не раніше ніж через 72 год після заняття з великим 
навантаженням (Платонов, 1997). Малоінтенсивні 
відновні вправи, доповнені посиленою вуглеводною 
дієтою й масажем, здатні помітно прискорити процес 
відновлення глікогену в м’язах. Однак навіть в удар
них тижневих мікроциклах, переважною спрямовані
стю яких є підвищення потужності і ємності аеробної 
й анаеробної лактатної систем енергозабезпечення, 

не слід планувати більше двох, максимум трьох, та
ких занять з великими і значними навантаженнями. 
Це однак не виключає використання окремих трену
вальних серій такої спрямованості у програмах ще 
3–4 занять тижневого мікроциклу. Однак сумарний 
обсяг роботи в цих серіях не повинен перевищувати 
25–30 % того, який був у програмах відповідних за
нять з великими навантаженнями.

Побудова мікроциклів при кількох 
заняттях протягом дня

Наприкінці третього етапу багаторічної підготовки – 
етапу спеціалізованої базової підготовки – кількість 
тренувальних занять протягом тижневого мікро
циклу може збільшуватися до 7–9, а на наступних 
етапах  – до 10–12 і більше. У період 1970–1980х 
років однією з основних тенденцій розвитку мето
дики спортивного тренування було збільшення су
марного обсягу тренувальної роботи, що в ряді видів 
спорту виразилося в доведенні кількості тренуваль
них занять, проведених протягом року, до 550–600 
і більше, а в окремі дні – до 3–4. Дворазові занят
тя, проведені протягом дня, сталі використовуватися 
навіть при підготовці дітей і підлітків. Надалі стало 
ясно, що настільки велика кількість занять пов’язана 
зі зниженням якісних характеристик тренувально
го процесу, призводить до перевтоми спортсменів, 
форсування їх підготовки.

У наш час, навіть при підготовці спортсменів 
вищої кваліфікації, які перебувають на етапах під
готовки до вищих досягнень і максимальної реалі
зації індивідуальних можливостей, рідко планується 
більше 10 тренувальних занять протягом тижневого 
мікроциклу: понеділок, вівторок, четвер і п’ятниця – 
по два заняття, середа й субота – по одному, неді
ля – відпочинок.

На наступних етапах (збереження вищої спор
тивної майстерності й поступового зниження до
сягнень) кількість занять у тижневих мікроциклах 
зменшується до 6–8, а окремі спортсмени вищого 
класу обмежуються 4–5 тренувальними заняттями. 
Зазвичай, це не тільки не виключає, але й, як пра
вило, припускає періодичне планування мікроциклів 
з великим обсягом роботи й кількістю занять 9–12.

У передовій спортивній практиці досить часто 
зустрічаються випадки, коли в мікроциклах плану
ється до 15–18 тренувальних занять, а в окремі дні – 
три заняття. Такі випадки мають місце епізодично 
при тренуванні спортсменів високого класу, які спе
ціалізуються у спринтерських і швидкісносилових 
видах змагань (легка атлетика, плавання, велосипед
ний спорт (трек), ковзанярський спорт і ін.), протя
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гом спеціальнопідготовчого й підготовчого періодів. 
Однак це пов’язане не із прагненням збільшити су
марну величину навантаження протягом дня, а з не
обхідністю якісного виконання вправ швидкісного й 
швидкісносилового характеру, створення умов для 
повноцінного відновлення після серій таких вправ. 
Практично в цьому випадку має місце дроблення об
сягу денної роботи на більш дрібні частини з метою 
більшої мобілізації швидкісносилового потенціалу 
спортсмена, поліпшення динамічних і кінематичних 
характеристик рухових дій.

При плануванні кількох занять протягом одно
го дня доводиться зустрічатися з низкою проблем. 
Поперше, необхідно встановити оптимальний час 
проведення тренувальних занять, подруге, слід зна
ти, якою мірою воно визначає спрямованість і вели
чину навантажень. І, нарешті, потретє, треба з’ясу
вати, як чергувати протягом дня тренувальні заняття 
з різною переважною спрямованістю й величиною 
навантажень.

Час проведення занять протягом дня планують 
залежно від умов занять, навчання й роботи. Однак 
тренер повинен стежити за тим, щоб воно залиша
лося за можливості стабільним, тому що перебудо
ва режиму тренування супроводжується зниженням 
працездатності спортсменів, ослабленням процесів 
відновлення після навантажень, що не може не по
значитися на якості тренувального процесу. Доведе
но, що спеціальна працездатність спортсменів, сут
тєво змінюючись протягом дня, виявляється найви
щою в той час, коли вони звикли тренуватися. Однак 
природні добові коливання рухової й вегетативних 
функцій, безсумнівно, накладають відбиток на ве
личину коливань спеціальної працездатності – коли 
час занять збігається з фізіологічним піком життєді
яльності організму, рівень працездатності виявляєть
ся трохи більш високим порівняно з тим, який спо
стерігається при проведенні занять у неефективний, 
з погляду фізіологічної активності, час (Platonov, 
Bulatova, 2003).

Час проведення занять може й повинен зміню
ватися лише напередодні відповідальних змагань, 
які будуть проводитися в години, що відрізняються 
від звичного часу занять, або ж в іншому годинному 
поясі.

Зміна часу проведення занять призводить до 
закономірної зміни ритму працездатності. Найбільш 
лабільними виявляються швидкісносилові можли
вості – уже через 2–3 доби спортсмени проявляють 
найвищу працездатність у змінений час занять. Пе
ребудова денного ритму працездатності стосовно 
показників витривалості відбувається трохи пізні
ше  – до кінця четвертого тижня. Таким чином, ос
новні тренувальні заняття в останні 3–5 діб перед 

відповідальними змаганнями доцільно проводити в 
ті ж години, коли будуть дані старти.

Звичайно при дворазових заняттях одне за
няття є основним, а друге – додатковим. В окремих 
випадках протягом дня можуть проводитися два ос
новні або два додаткові заняття. Застосування двох 
основних занять, тобто з великими або значними 
навантаженнями, характерне для підготовки квалі
фікованих і добре тренованих спортсменів, коли для 
подальшого підвищення функціональних можливо
стей спортсменів необхідно виявити на їхній орга
нізм особливо сильний вплив. Проведення двох до
даткових занять пов’язане з необхідністю зниження 
сумарного навантаження через можливу перевтому.

Для раціональної організації дворазових занять 
важливо доцільно чергувати їх за переважною спря
мованістю. Оптимальною для проведення основно
го заняття є друга половина дня. Напружені заняття 
у ранкові години у спортсменів нерідко призводять 
до порушення сну в другій половині ночі. Сон в ос
танню годину перед пробудженням стає поверхне
вим і неспокійним. Це відбувається через передстар
тове порушення перед інтенсивною роботою, яке є 
результатом зміни добового ритму. З цієї ж причини 
в ранкові години не слід широко використовувати 
швидкісні вправи (Суслов, 1995). Тому, якщо заняття 
плануються рано вранці, то в основному їх слід буду
вати на матеріалі роботи аеробної спрямованості (I і 
II зони інтенсивності), різноманітних вправ, що спри
яють удосконаленню техніки. Швидкісні вправи слід 
планувати лише на заключну частину заняття.

Найбільш доцільні комбінації протягом дня ос
новних і додаткових занять за переважною спря
мованістю й величиною навантажень при вирішенні 
завдань фізичної підготовки спортсменів наведені у 
таблиці 23.5.

Раціонально сплановані дворазові заняття доз
воляють суттєво збільшити сумарний обсяг вико
нуваної роботи без загроз перевтоми спортсменів. 
Разом з тим ігнорування основних закономірностей, 
що є засадами чергування роботи й відпочинку, мо
же перешкодити досягненню результату, очікува
ного від інтенсифікації процесу тренування. Різка 
зміна спрямованості додаткових занять стосовно ос
новних практично не викликає збільшення сумарно
го навантаження мікроциклу порівняно із проведен
ням тільки одного основного заняття на день, однак 
значно підвищує обсяг виконуваної роботи. Якщо ж 
спрямованість основних і додаткових занять одна
кова, то спостерігається більш глибоке стомлення 
спортсменів.

Висока ефективність дворазових занять протя
гом дня спостерігається, якщо раціональним чином 
поєднується навантаження основних і додаткових 
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занять як за величиною, так і спрямованістю впливу, 
а збільшення загальної кількості занять не супрово
джується зменшенням кількості занять з великими 
навантаженнями, які служать потужним стимулом 
росту тренованості (рис. 23.11). При цьому особливу 
увагу слід приділяти зміні спрямованості занять і різ
номанітності застосовуваних тренувальних засобів, 
що дозволяє підвищити емоційність роботи, опти
мізувати психічний стан спортсменів, забезпечити 
більш ефективне протікання відновних і адаптацій
них реакцій, тобто дотримати вимог найважливішого 
для побудови мікроциклів і програм занять методич
ного положення – планування будьякої тренуваль

ної програми в умовах, коли функціональна система, 
відповідальна за результативність і якість її виконан
ня, перебуває в оптимальному стані.

Таким чином, різноманітність тренувальних за
собів, варіювання величиною й спрямованістю тре
нувальних навантажень протягом дня й мікроциклу 
є наймогутнішим інструментом мобілізації резерв
них можливостей спортсменів, стимуляції відновних 
і адаптаційних реакцій, профілактики перевтоми й 
перетренованості. Продемонструвати це можна без
ліччю прикладів із практики сучасного спорту. У яко
сті ілюстрації наведемо матеріал з досвіду підготовки 
видатного російського велосипедиста В’ячеслава 

Основне заняття Додаткове заняття

Спрямованість Величина 
навантаження Спрямованість Величина 

навантаження

Підвищення швидкісних можливостей, удосконалення 
швидкісної техніки

Велике або 
значне

Підвищення анаеробних можливостей 
(дистанційний метод)

Середнє, мале, 
значне

Підвищення анаеробних можливостей або розвиток 
спеціальної витривалості на коротких і середніх 
дистанціях (робота до 4 хв)

Те ж Підвищення аеробних можливостей 
(дистанційний метод)

Середнє, мале

Підвищення аеробних можливостей або розвиток 
спеціальної витривалості на довгих дистанціях

» Підвищення швидкісних можливостей, 
удосконалення швидкісної техніки

Значне, 
середнє, мале

Комплексна – послідовне виконання роботи з підвищення 
швидкісних, анаеробних і аеробних можливостей

» Комплексна – підвищення аеробних 
можливостей (дистанційний метод)

Мале, середнє

Комплексна – паралельне підвищення аеробних 
і анаеробних можливостей

» Підвищення швидкісних можливостей, 
удосконалення змагальної техніки

Середнє, мале

Комплексна – паралельне підвищення швидкісних 
і анаеробних можливостей

» Підвищення аеробних можливостей 
(дистанційний метод)

Значне, 
середнє, мале

ТАБЛИЦЯ 23.5 – Можливі комбінації протягом дня основних і додаткових занять (Platonov, 2002)

РИСУНОК 23.11 – Структура ударного мікроциклу при двох заняттях протягом дня: В – велике навантаження; З – значне на-
вантаження; С – середнє навантаження; М – мале навантаження; Ан – підвищення витривалості при роботі анаеробного харак-
теру; А – підвищення витривалості при роботі аеробного характеру; К – заняття комплексної спрямованості; Ш – підвищення 
швидкісних можливостей (Платонов, 1997)
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Єкимова, який протягом 20 років демонстрував най
вищий рівень спортивної майстерності й разючу пра
цездатність у тренувальній і змагальній діяльності. 
Протягом ряду років на етапах підготовки до вищих 
досягнень і максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей В. Єкимов щодня виконував програми 
чотирьох тренувальних занять:

8.15–9.05  – вправи на велотренажері (упра
цювання, вирішення локальних завдань спеціальної 
підготовки – швидкісносилова підготовка, анаероб
ні можливості);

10.15–14.00 – основне тренувальне заняття – 
різнобічна спеціальна підготовка на шосе (обсяг  – 
120 км);

17.00–18.10 – додаткове заняття – тренування 
на шосе (30 км)  – стимуляція відновних процесів, 
підвищення аеробних можливостей;

21.00–21.45 – додаткове заняття – плавання в 
аеробному режимі (1500 м) – стимуляція відновних 
процесів, підвищення аеробних можливостей.

Загальний обсяг роботи протягом дня: кількість 
занять – 4; обсяг роботи на велотренажері – 20 км; 
обсяг роботи на шосе – 150 км; загальна тривалість 
занять – 6 год 10 хв.

Протягом чотирьох найбільш напружених років 
підготовки загальний обсяг роботи протягом кожно
го року становив 1340–1420 год; кількість занять  – 
990–1002; тренувальний і змагальний кілометраж – 
44 700–46 890 км; кількість змагальних стартів – 133– 
193. Настільки напружена підготовка забезпечила 
В. Єкимову вже у віці 23–24 років винятково висо
кий рівень функціональної підготовленості, який 
спортсмен підтримував протягом багатьох років уже 
при меншому сумарному обсязі роботи, однак при 
винятково напруженій змагальній діяльності  – що
річно близько 110 стартів у шосейних перегонах при 
загальному обсязі 19 000–20 000 км.

Тренування В. Єкимова стало відображенням 
творчого підходу видатного російського тренера 
А. А. Кузнєцова, який виховав багатьох спортсменів, 
які досягли успіхів на світовий і олімпійської аренах 
як у шосейних велоперегонах, так і перегонах на 
треку. Засадами концепції, яку цей неординарний 
тренер використовує у своїй роботі, є наступне:

 • варіювання тренувальними засобами та спря
мованістю навантажень занять, неприпусти
мість одноманітності й монотонності;

 • ритмічність у плануванні тренувальних занять і 
величини навантаження в них, настільки ж не
обхідна, як і ритмічність вживання їжі, відпочин
ку й сну;

 • відсутність необхідності в днях відпочинку, які 
порушують ритмічність тренувального процесу; 
ефективне відновлення повинне забезпечува

тися не днями відпочинку, а варіюванням тре
нувальних засобів, спрямованості й величини 
навантаження у тренувальних заняттях.
Цілком природно, що уявлення A. А. Кузнєцова 

відбивають лише один з можливих підходів до під
готовки спортсменів високого класу, які спеціалізу
ються у видах спорту, пов’язаних із проявом витри
валості. Однак вони заслуговують на пильну увагу 
не тільки у зв’язку з тим, що їм був підготовлений 
не тільки B. Єкимов, а й група видатних спортсме
нів – чемпіонів СРСР, світу й Олімпійських ігор, але й 
тим, що своєю практикою він розкрив воістину див
ні функціональні резерви й адаптаційні можливості 
людського організму, що суттєво виходять за сталі 
межі уявлення про здатність спортсменів до перене
сення навантажень як протягом року, так і протягом 
тривалої багаторічної кар’єри.

Особливості побудови  
мікроциклів на різних етапах 
багаторічної підготовки

Починаючи із другої половини етапу спеціалізованої 
базової підготовки, у структуру мікроциклів уводять
ся заняття з великими навантаженнями, обсяг робо
ти суттєво зростає, кількість тренувальних занять у 
тижневих мікроциклах може збільшуватися до 7–9. 
Виникає проблема керування реакціями, пов’язани
ми з розвитком стомлення, відновлення, формуван
ням відставленого тренувального ефекту.

На двох наступних етапах багаторічної підготов
ки (підготовки до вищих досягнень і максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей) сумарні об
сяги роботи й величина навантажень досягають гра
ничних величин. Кількість занять протягом тижневих 
мікроциклів може збільшуватися до 10–12 і більше, 
різко розширюється змагальна практика. Керуван
ня реакціями адаптації організму спортсмена в цих 
умовах визначає складну структуру не тільки удар
них мікроциклів, що відрізняються максимальними 
навантаженнями, але й усіх інших типів мікроциклів. 
Їхній зміст повинен забезпечувати ефективну підго
товку до опанування програм ударних мікроциклів, 
безпосередню підготовку до змагальних стартів, 
створювати умови для повноцінного відновлення й 
формування процесів адаптації.

Зовсім інша ситуація має місце при побудові 
мікроциклів на перших двох етапах багаторічного 
вдосконалення плавців – початкової й попередньої 
базової підготовки. Кількість щотижневих занять тут 
не перевищує 3–5, заняття з великими й значними 
навантаженнями не плануються, робота носить ви
нятково різноманітний характер, що не призводить 
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до глибокого стомлення й тривалого протікання від
новних реакцій. У цих умовах кожне чергове заняття 
проводиться при відсутності залишкового стомлен
ня, викликаного виконанням програм попередніх 
занять. Іншим є і ставлення до змагань, які носять 
переважно контрольний характер, не вимагають 
спеціальної підготовки, а розглядаються як один з її 
засобів.

Відповідно до цього будуються й програми мі
кроциклів. Заняття є відносно стандартними, буду
ються по одній схемі, навантаження не перевищують 
60–70 % максимально можливих. Основну частину 
занять у переважній більшості випадків складають 
різноманітні вправи, що сприяють розвитку різних 
видів координаційних здатностей і вдосконален
ню спортивної техніки. У невеликому обсязі вико
ристовуються вправи аеробного характеру, а також 
вправи, що сприяють розвитку швидкісних якостей 
і гнучкості. Природно, що в цих умовах тижневі мі
кроцикли є, в основному, елементами організації 
процесу підготовки, а не керування адаптаційними 
реакціями, що має місце на наступних етапах.

У першій половині третього етапу багаторічної 
підготовки (етапу спеціалізованої базової підготовки) 
із зростанням функціональних можливостей організ
му юних спортсменів, їх оволодіння спортивною тех
нікою планомірно ускладнюється програми занять, 
збільшується обсяг роботи, плануються заняття зі 
значними навантаженнями, розширюється участь у 
змаганнях. У структурі тренувального процесу з’яв
ляються втягувальні мікроцикли, а також мікроцикли 
з характерними рисами ударних і відновних.

Побудова мікроциклів  
у спортивних іграх

На рівні спорту вищих досягнень сучасний календар 
змагань у спортивних іграх охоплює до 8–10 міс. 
протягом року, а для окремих видатних спорт сменів, 
які виступають за збірні команди, і 11 міс. У цих ви
падках неможливо організувати планомірний трену
вальний процес у руслі традиційних схем класичної 
теорії періодизації. Потрібно забезпечити органічну 
комбінацію тренувальної та змагальної діяльності, 
що можливо, якщо спиратися на об’єктивно наявні 
закономірності й принципи, що лежать є підґрунтям 
теорії періодизації, і творчо використовувати їх з 
урахуванням специфіки сучасних спортивних ігор. 
Здійснити це можливо на підставі раціональної побу
дови мікроциклів.

Як приклад удалого підходу до розв’язання ці
єї проблеми можна навести досвід американського 
професійного футболу. Календар ігор чемпіонату 

США передбачає проведення офіційних ігор один 
раз на тиждень, що дозволяє будувати підготовку та 
змагальну діяльність на підставі стандартних тижне
вих мікроциклів (табл. 23.6), у яких навчальнотре
нувальні завдання вирішуються паралельно з безпо
середньою підготовкою до чергової гри.

Перший день мікроциклу, який іде за офіцій
ною грою, включає заняття відновної спрямовано
сті з невеликим сумарним навантаженням. У цей же 
день проводиться всебічний аналіз проведеної гри, 
докладно характеризуються сильні сторони команди 
й окремих гравців і допущені помилки. Наступні три 
дні присвячені різнобічній фізичній і технікотактич
ній підготовці з великим сумарним обсягом роботи 
й високим навантаженням в окремих заняттях. Ви
ключення становить ранкове заняття четвертого 
дня, у якому вирішуються завдання прискорення 
відновних реакцій після напруженого тренування 
протягом попередніх двох днів.

Тренування протягом п’ятого і шостого днів мік
роциклу, що безпосередньо передує черговій офі
ційній грі, відрізняється невисоким сумарним наван
таженням і суворою спеціальною технікотактичною, 
психологічною, теоретичною й інтегральною підго
товкою, що відповідає особливостям майбутнього 
суперника (див. табл. 23.6).

Дні 
мікроциклу Спрямованість занять Величина 

навантаження

Перший Ранок. Комплексна (відновне заняття)
Вечір. Комплексна (відновне заняття)

Мале
Середнє

Другий Ранок. Комплексна (техніко-тактична 
й фізична підготовка)
Вечір. Комплексна  
(фізична підготовка)

Значне 

Велике

Третій Ранок. Спеціальна фізична підготовка
Вечір. Спеціальна техніко-тактична 
підготовка

Значне
Велике

Четвертий Ранок. Комплексна (відновне заняття)
Вечір. Спеціальна техніко-тактична 
і психологічна підготовка

Мале
Велике

П’ятий Ранок. Спеціальна фізична підготовка
Вечір. Спеціальна техніко-тактична, 
теоретична і психологічна підготовка 
з урахуванням особливостей 
майбутньої гри

Середнє
Мале

Шостий Ранок. Спеціальна техніко-тактична, 
теоретична і психологічна підготовка 
з урахуванням особливостей 
майбутньої гри
Вечір. Комплексна (відновне заняття)

Мале
 
 

Мале
Сьомий Офіційна гра Велике

ТАБЛИЦЯ 23.6 –Схема стандартного міжігрового 
(тижневого) змагального мікроциклу  
в американському футболі (Платонов, 1997)
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Приблизно за таким же принципом будують
ся мікроцикли в інших ігрових видах спорту, коли 
протягом тижня планується по одній грі. На рисун
ку 23.12 наведена оптимальна модель мікроциклу, 
рекомендована для футболістів високої кваліфі
кації. У програмі мікроциклу  – 10 занять і одна 
офіційна гра. Перший день мікроциклу з одним 
нетривалим заняттям і великою відновною програ
мою (сауна, масаж та інші відновні процедури), що 
супроводжується аналізом минулої гри, повністю 
присвячений відновленню й теоретичній підготовці. 
Тренування протягом наступних трьох днів (шість 
занять) носить напружений характер і присвячене 
різнобічній фізичній і технікотактичній підготовці 
не тільки спеціального, але й різнобічного базо
вого характеру. У наступні два дні, що передують 
грі, навантаження суттєво знижується, тренування 
носить суворо спеціальний технікотактичний ха
рактер, орієнтований на оптимальну модель ігрової 
діяльності з конкретним суперником. Таким чином, 

у цьому мікроциклі органічно поєднується напру
жене тренування з раціонально спланованою зма
гальною діяльністю.

У випадку, якщо протягом тижневого мікроцик
лу мають бути дві відповідальні ігри, серйозні тре
нувальні завдання вже не вирішуються, а весь зміст 
занять підкоряється відновленню й безпосередній 
підготовці до чергової гри (рис. 23.13). Кількість за
нять у мікроциклі знижується (у цьому випадку до 
семи), приблизно вдвічі зменшується сумарна вели
чина навантаження занять і в 1,5 рази обсяг трену
вальної роботи, виключаються заняття з великими 
навантаженнями. Робота в мікроциклі виглядає в 
такий спосіб: дві гри (3 год – гра, 1 год – розмин
ка), тренувальні заняття – 8 год, теоретичні занят
тя – 3,0–3,5  год, відновні й тонізувальні процеду
ри – 4–5 год.

Аналогічний підхід до побудови змагальних мі
кроциклів в умовах напруженого календаря у футбо
лі рекомендується в останні роки й іншими фахівця
ми (рис. 23.14, 23.15).

Прагнення органічно узгодити в мікроциклах 
процес підготовки із змагальною діяльністю харак
терне для робіт багатьох закордонних авторів. На
приклад, канадський фахівець Т. Бомпа (Bompa, 
2006) пропонує моделі мікроциклів, у яких трену
вальний процес поєднується з однією або двома 
офіційними іграми (табл. 23.7). Як бачимо, основна 

РИСУНОК 23.12 – Структура та зміст тижневого змагально-
го мікроциклу футболістів високої кваліфікації при одній 
офіційній грі: стовпчики – навантаження окремого заняття; 
суцільна лінія – середня інтенсивність виконання спеціальних 
вправ у програмі окремого заняття. Спрямованість занять: 
1 – швидкісно-силова; 2 – розвиток спеціальної витривалості; 
3 – розвиток гнучкості та координації; 4 – технічна підготовка; 
5 – тактична підготовка; 6 – офіційна гра. Примітка: у мікро-
циклі планується 10 тренувальних занять тривалістю від 50 
до 120 хв (загальний обсяг роботи 12 год) і одна гра – 2 год 
(90 хв – гра, 30 хв – розминка). Крім цього, теоретичні занят-
тя – 2–2,5 год, відновні й тонізувальні процедури – 2,5–3 год 
(Платонов, 2004)

РИСУНОК 23.13 – Структура та зміст тижневого змагаль-
ного мікроциклу футболістів високої кваліфікації при двох 
офіційних іграх (позначення ті ж, що й на рис. 23.12) (Плато-
нов, 2004)
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увага в тренувальних заняттях приділяється техніч
ній і тактичній підготовці. У мікроциклі, який завер
шується однієї грою, планується два заняття (третій 
і п’ятий дні) з великими навантаженнями, у яких тех
нікотактична підготовка поєднується з великим об

сягом роботи координаційної, швидкісної та силової 
спрямованості. У мікроциклі, у якому планується дві 
гри, заняття з великими навантажннями не плану
ються, тренування носить відновнопідтримувальний 
і налаштувальний на чергову гру характер.

РИСУНОК 23.14 – Схема тижневого змагального мікроцик-
лу футболістів високої кваліфікації при одній офіційній грі. 
Спрямованість занять: 1 – гра, 2 – відновлення, 3 – відпочи-
нок, 4 – сила, 5 – витривалість, 6 – швидкість, 7 – техніко-так-
тична (Buchheit et al., 2019)

РИСУНОК 23.15 – Схема тижневого змагального мікроцик-
лу футболістів високої кваліфікації при двох офіційних 
іграх. Спрямованість занять: 1 – гра, 2 –відновлення, 3 – тех-
ніко-тактична, 4 – відпочинок (Buchheit et al., 2019)

ТАБЛИЦЯ 23.7 – Модель тижневих змагальних мікроциклів у спортивних іграх при одній і двох офіційних іграх (Bompa, 2006)

Офіційна 
гра

Спрямованість і величина 
навантаження

Дні мікроциклу

1 2 3 4 5 6 7

Одна Енергетична система – Аеробна Алактатна / 
лактатна

Аеробна Алактатна / 
лактатна

Аеробна Усі

Навантаження занять – М Н М Н М Н

Спрямованість вправ Відновлення Т/ТА Т/ТА/S/P/A 
Mxs

Т/ТА Т/ТА/S/P/A 
Mxs

TA модель Гра

Дві Енергетична система – Алактатна / 
лактатна

Усі Аеробна Алактатна / 
лактатна

Аеробна Усі

Навантаження занять – М Н L Н L Н

Спрямованість вправ Відновлення Т/ТА/S/P/A Гра Ранок: 
відновлення 
Вечір: Т/ТА

Т/ТА/S/P/A 
Mxs

TA Гра

Примітка:  Т – техніка, ТА – тактика, S – швидкісні якості, Р – потужність, А – координація, швидкість, Mxs – максимальна сила. Навантаження занять: М – середнє, Н – велике, 
L – мале.



Загальні засади  
побудови мезоциклів 

Мезоцикл  – відносно цілісний етап тренувального 
процесу тривалістю зазвичай від 2 до 6 тиж., утворе
ний серією мікроциклів.

Побудова тренувального процесу на підста
ві мезоциклів сприяє його систематизації, робить 
можливими оптимальну динаміку навантажень, 
доцільне співвідношення засобів і методів підго
товки, раціональну послідовність їх використання, 
необхідну відповідність між тренувальними та зма
гальними навантаженнями й відновними заходами, 
досягнення необхідної наступності в розвитку різ
них якостей і здатностей, становленні різних сторін 
підготовленості.

Основним положенням, що визначає плануван
ня мезоциклів щодо цілісних і самостійних структур
них елементів, є створення оптимальних умов для 
протікання процесів адаптації й розвитку відставле
ного тренувального ефекту відносно різних скла
дових підготовленості, пов’язаних з можливостями 
систем енергозабезпечення, рівнем розвитку швид
кісносилових якостей і видів витривалості, готовні
стю до ефективної змагальної діяльності та ін. Мезо
цикли також можуть носити втягувальний характер, 
сприяти підготовці спортсмена до перенесення біль
ших тренувальних навантажень, а також стабілізува
ти й підтримувати досягнутий рівень підготовленості. 
Вирішення цих завдань рівною мірою забезпечуєть

ся як змістом тренувального процесу (склад засобів 
і методів, динаміка навантаження, типи мікроциклів 
тощо), так і тривалістю мезоциклів.

На жаль, обґрунтуванню тривалості мезоциклів, 
що належать до різних періодів і етапів підготовки 
макроциклу або року, приділена явно недостатня 
увага. Більше того, у більшості джерел, у яких ана
лізуються структура та зміст мезоциклів, рекоменду
ється їхня стандартна, в основному чотиритижнева, 
тривалість, а відмінності стосуються лише змісту 
тижневих мікроциклів і динаміки навантаження. 
Протягом перших трьох тижневих мікроциклів пла
нується напружена робота, а в заключному мікро
циклі навантаження різко знижується, створюються 
умови для відпочинку й відновлення.

На наш погляд, такий підхід носить технічний 
характер, неприпустимо спрощує тренувальний про
цес, часто призводить до порушення закономірнос
тей і принципів, що є підґрунтям становлення різних 
сторін підготовленості спортсмена. Відомо, що для 
підвищення можливостей аеробної системи енерго
забезпечення і формування відповідного виражено
го тренувального ефекту при підготовці спортсменів, 
які спеціалізуються у видах спорту, пов’язаних із про
явом витривалості і перебувають на етапі підготовки 
до вищих досягнень або максимальної реалізації ін
дивідуальних можливостей, потрібно 8–10тижневе 
тренування відповідної переважної спрямованості. 
Підтримка досягнутого рівня адаптації аеробної сис
теми енергозабезпечення на наступних етапах може 
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бути забезпечена в межах 2–3тижневих структур 
з 60–70 % обсягом відповідної роботи у тижневих 
мікроциклах. Підвищення потенціалу аеробної сис
теми енергозабезпечення стосовно вимог інших ви
дів спорту  – складнокоординаційних, спортивних 
ігор і єдиноборств, може бути забезпечене в межах 
4–5тижневих мезоциклів.

Коли у процесі фундаментальної підготовки мо
ва йде про підвищення швидкісносилового потенці
алу і можливості алактатної системи енергозабезпе
чення, то тривалість напруженого тренування не по
винна перевищувати 3–4 тиж. Аналогічну тривалість 
слід планувати і для досягнення результативності ро
боти, переважно спрямованої на підвищення потуж
ності і ємності анаеробної лактатної системи енерго
забезпечення.

Тривалість напруженого спеціального трену
вання, переважно спрямованого на підвищення 
швидкісних здатностей, спеціальної витривалості 
або об’єднання в цілісну систему потенціалу систем 
енергозабезпечення з раціональною технікою і так
тикою змагальної діяльності, щонайкраще може бу
ти реалізоване протягом 4–5 тиж.

Безпосередня підготовка до змагань після пе
ріоду винятково напруженої спеціальної підготовки 
залежно від спеціалізації спортсмена і його індивіду
альних особливостей може тривати від 2 до 4–5 тиж.

На початку чергового року підготовки трива
лість мезоциклу втягувального характеру також мо
же коливатися у широких межах – від 2 до 4–5 тиж. 
Спортсмени, які не допустили серйозної деадапта
ції у перехідному періоді за рахунок як його корот
кочасності (до 2–3 тиж. підтримувального трену
вання) можуть перейти до напруженого тренування 
в черговому циклі вже через 12–15 днів підготов
чої роботи. Збільшення перехідного періоду до 
5–6 тиж., особливо якщо в ньому переважав па
сивний відпочинок, потребує, як мінімум, 4–5 тиж. 
планомірної підготовки до напруженої тренувальної 
роботи.

Тому як тривалість будьякого мезоциклу, так і 
його загальна структура і зміст повинні визначатися 
закономірностями становлення різних складових 
спортивної майстерності та планомірної підготовки 
до головних змагань. Календар спортивних змагань 
може впливати на мезоструктуру тренувального про
цесу лише тією мірою, якою він не порушує природ
ного ходу спортивного вдосконалення або обраної 
стратегії підготовки, вимог того або іншого варіанта 
періодизації тренувального процесу. Зокрема, одно 
або двоциклові схеми побудови річної підготовки 
вимагають іншого підходу до побудови мезоциклів 
порівняно з різними багатоцикловими варіантами 
періодизації.

Спеціалізація спортсмена впливає не тільки на 
тривалість мезоциклів, що безпосередньо передують 
головним змаганням, але й мезоциклів, що становлять 
зміст періодів напруженої підготовки. Зокрема, при 
підготовці спортсменів, які спеціалізуються у стаєр
ських видах змагань велосипедного спорту, лижного 
й ковзанярського спорту, біатлону, бігових видів лег
кої атлетики та ін., мезоцикли базової і спеціальної 
спрямованості з великим обсягом роботи й високим 
сумарним навантаженням можуть бути на 20–30 % 
більш тривалими, ніж при підготовці спортсменів, які 
спеціалізуються у спринтерських видах змагань у цих 
же видах спорту, а також у швидкісносилових видах 
спорту  – важкій атлетиці, легкоатлетичних стриб
ках і метаннях. Що ж стосується передзмагальних 
мезоцик лів, то тут залежність зворотна: після періоду 
напруженої спеціальної підготовки безпосередня під
готовка спринтерів, важкоатлетів, метальників, стри
бунів може досягати 3–4 тиж., у той час як стаєрам 
досить обмежитися 2тижневим мезоциклом.

Необхідність побудови річної підготовки й під
готовки в окремих макроциклах у вигляді серії різних 
мезоциклів багато в чому обумовлена й особливос
тями сучасного, насиченого календаря змагань, для 
успішного опанування якого часто використовується 
нетрадиційна 4–7циклова періодизація річної підго
товки. Багатоциклова періодизація припускає творче 
використання закономірностей і принципів спортив
ного тренування, що є підґрунтям класичної теорії 
періодизації. В умовах, коли тривалість кожного з 
макроциклів становить від 8 до 15 тиж., а співвідно
шення засобів різної переважної спрямованості в 
кожному з них коливається в широких межах (напри
клад, у першому макроциклі основний обсяг засобів 
має базову спрямованість, а в останньому – спеціаль
ну), процес підготовки зручніше побудувати у вигля
ді серії мезоциклів різних типів, пов’язаних у логічну 
систему, що забезпечує планомірну підготовку до го
ловних змагань року, що одночасно допускає успіш
ну участь в основних змаганнях кожного макроциклу. 
Тому при реалізації багатоциклових (починаючи із 
чотирициклових) моделей періодизації річної підго
товки має сенс відійти від виділення в них традиційних 
підготовчого та змагального періодів, а представляти 
кожний з макроциклів у вигляді системи мезоциклів.

Слід також зазначити, що побудова підготовки 
протягом року й окремих макроциклів на підставі ме
зоциклів різних типів виникає на етапі спеціалізова
ної базової підготовки, повною мірою розвертається 
на етапі підготовки до вищих досягнень і на наступ
них етапах багаторічного вдосконалення. На більш 
ранніх етапах у використанні мезоциклів як струк
тур, що оптимізують процес побудови річної підго
товки, необхідності немає.
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Типи мезоциклів

Слід розрізняти втягувальні, базові, спеціальнопід
готовчі, передзмагальні, змагальні, відновнопідго
товчі й відновнопідтримувальні мезоцикли (Матвєєв, 
1977). Така класифікація представляється досить су
ворою теорією, що природно вписується у загаль
не русло періодизації, яка вигідно відрізняється від 
пропозицій інших авторів (Harre, 1982; Dick, 2007; 
Bompa, Haff, 2009; і ін.).

Основним завданням втягувальних мезоци-
клів є поступове підведення спортсменів до ефек
тивного виконання специфічної тренувальної робо
ти. Це забезпечується застосуванням вправ, спрямо
ваних на вирішення завдань загальної і допоміжної 
фізичної підготовки. У певному обсязі використо
вують спеціальнопідготовчі вправи для підвищення 
можливостей систем і механізмів, що визначають 
рівень різних видів витривалості; вибіркового вдо
сконалення швидкісносилових якостей і гнучкості; 
становлення рухових навичок і вмінь, що обумовлю
ють ефективність наступної роботи.

Втягувальними мезоциклами починається чер
говий тренувальний рік. Тривалість їх багато в чому 
обумовлюється функціональним станом спортсмена, 
у якому він завершив перехідний період, і може ко
ливатися в досить широких межах – від 2 до 5 тиж. 
У виняткових випадках, пов’язаних із тривалими пе
рервами у тренуванні (травми, вагітність і народжен
ня дитини), втягувальні мезоцикли можуть досягати 
6–8 тиж.

При двоцикловому варіанті періодизації річної 
підготовки другий макроцикл зазвичай починається 
із двотижневого втягувального мезоциклу. Трици
клове й багатоциклове планування вимагають вклю
чення втягувального мезоциклу лише на початку ро
ку, у першому макроциклі. У наступних макроциклах 
досить обмежитися втягувальними мікроциклами, з 
яких буде починатися базовий або спеціальнопідго
товчий мезоцикл.

Протягом втягувального мезоциклу наванта
ження планомірно зростає від мікроциклу до мік
роциклу. Наприклад, якщо тривалість мезоциклу 
становить 3 тиж., сумарний обсяг роботи в першому 
тижневому мікроциклі зазвичай досягає 25–30 % 
планованого в період наступної напруженої підготов
ки, у другому й третьому – 50–60 і 60–70 %. Наван
таження тренувальних занять першого мікроциклу в 
основному малі та середні. У другому й третьому мі
кроциклах може плануватися від 1–2 до 3–4 занять 
зі значними навантаженнями. Заняття з великими 
навантаженнями виключаються. У першому тиж
невому мікроциклі зазвичай планується 5–6 трену
вальних занять, у другому й третьому їхня кількість 

може зростати до 8–10. Щоденний обсяг роботи в 
першому мікроциклі не перевищує 2–3 год, у друго
му й третьому може збільшуватися до 3–4 год.

Багато американських тренерів програму втягу
вального мезоцикла планують не на початку підготов
чого, а наприкінці перехідного періоду. Це пов’язане 
з тим, що у США в різних видах спорту традиційно 
планується тривалий (1,5 міс.) перехідний період. 
Тому одна його частина (2–4 тиж.) приділяється від
починку, а друга (2–4 тиж.) – втягувальній роботі до 
напруженої підготовки в черговому році. Така структу
ра підготовки усуває ризик серйозної деадаптації ор
ганізму спортсменів, яка неминуче виникає при зайво 
тривалому перехідному періоді. Однак, логічніше втя
гувальний мезоцикл перехідного періоду перемістити 
на початок підготовчого періоду чергового макроци
клу, що фактично й має місце, а тривалість перехідно
го періоду обмежити двоматрьома тижнями.

У базових мезоциклах проводиться основна 
робота з підвищення функціональних можливостей 
основних систем організму спортсмена, з розвитку 
фізичних якостей, зі становлення технічної, тактичної 
та психічної підготовленості. Тренувальна програма 
характеризується різноманітністю засобів, великою 
за обсягом та інтенсивністю роботою, широким ви
користанням занять із великими навантаженнями.

Тривалість і зміст базових мезоциклів значною 
мірою обумовлюються періодом макроциклу, у яко
му плануються ці мезоцикли, основною спрямовані
стю тренувального процесу, а також спеціалізацією 
спортсменів. У підготовчому періоді, коли ставиться 
завдання створення потужної аеробної бази, може 
бути запланований один 6–8тижневий мезоцикл 
або два близьких за змістом 4–5тижневих мезо
цикли. Якщо ж стоїть завдання створення силового 
фундаменту, тренування слід обмежувати 4–5тиж
невими мезоциклами.

Підвищення потенціалу анаеробної лактатної 
системи енергозабезпечення і подальший приріст 
можливостей аеробної системи енергозабезпечен
ня за рахунок переважного використання вправ, що 
належать до IV–VI зон інтенсивності, щонайкраще 
можуть бути забезпечені мезоциклами, тривалість 
яких становить 3–4 тиж. Така ж тривалість мезоци
клів доцільна, коли акцент у тренуванні робиться на 
підвищенні швидкісних можливостей спортсменів, 
приросту можливостей анаеробної алактатної систе
ми енергозабезпечення.

У базових мезоциклах обсяг тренувальної ро
боти досягає максимальних величин.

Кількість тренувальних занять протягом тижне
вого мікроциклу зазвичай становить 10–12, а в окре
мих випадках – і 15. Слід зазначити, що плануван
ня трьох занять протягом дня зазвичай обумовлене 
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прагненням забезпечити ефективне відновлення, 
створити умови для якісного виконання програм за
нять. Що стосується сумарного обсягу роботи протя
гом дня, то він зазвичай не відрізняється від заплано
ваного у двох заняттях.

Важливою особливістю базових мезоциклів є 
велика кількість у тижневих мікроциклах занять із ве
ликими навантаженнями, кількість яких може дося
гати 4–5. Винятково велике сумарне навантаження 
мезоциклів цього типу вимагає включення заключ
ного відновного мікроциклу з невеликим сумарним 
навантаженням, що сприяє повноцінному віднов
ленню і формуванню відставленого тренувального 
ефекту та забезпечує готовність до виконання про
грами чергового мезоциклу. В окремих випадках 
для забезпечення умов для повноцінного протікання 
адаптаційних реакцій після напруженого тренування 
протягом 3–4 тиж. можуть плануватися й два віднов
ні мікроцикли.

У спеціально-підготовчих мезоциклах ос
новний акцент робиться на становлення основних 
компонентів змагальної діяльності й на інтеграль
ну підготовку. Характерною рисою тренувального 
процесу в наш час є широке застосування спеціаль
нопідготовчих вправ, максимально наближених до 
змагальних, а також власне змагальних вправ і їх ос
новних складових.

Тривалість спеціальнопідготовчих мезоциклів 
залежить від використовуваної моделі періодизації 
річної підготовки, спеціалізації та кваліфікації спортс
менів. При багатоцикловому плануванні річної під
готовки від циклу до циклу відзначається тенденція 
збільшення тривалості спеціальнопідготовчих ме
зоциклів і паралельного зменшення тривалості або 
кількості базових. Наприклад, при чотирицикловому 
плануванні, незалежно від специфіки виду спорту, 
тривалість спеціальнопідготовчого мезоциклу в 
першому макроциклі може становити 2–3 тиж., а в 
четвертому – 4–5.

Спортсмени, які спеціалізуються у видах спор
ту, що висувають високі вимоги до аеробної системи 
енергозабезпечення, можуть планувати у своїй під
готовці тривалі спеціальнопідготовчі мезоцикли  – 
до 5–6 тиж. Спринтерам слід обмежуватися вико
ристанням короткочасних структур – 3–4 тиж.

Спортсменам високого класу, які довготривало 
виступають на рівні вищих досягнень і перебувають 
на етапах збереження та поступового зниження до
сягнень, на тлі зниженого сумарного навантаження 
слід обмежуватися відносно нетривалими мезо
циклами спеціальнопідготовчого характеру (2–
3  тиж.), поєднуючи їх з більш тривалими мезоцик
лами базового, відновнопідготовчого або відновно 
підтримувального характеру (3–5 тиж.).

Першочерговим завданням перезмагальних 
мезоциклів є повноцінне фізичне та психічне від
новлення після попередньої напруженої підготовки, 
створення умов для формування реакцій адаптації. 
Не менша увага повинна приділятися засобам і мето
дам, що дозволяють максимально точно моделюва
ти майбутню змагальну діяльність, об’єднати в єдине 
ціле функціональний, технікотактичний і психічний 
потенціал з метою його повної реалізації у подаль
ших змаганнях.

Передзмагальні мезоцикли своїм змістом по
винні забезпечувати досягнення найвищого рівня го
товності до моменту проведення головних змагань. 
Тривалість таких мезоциклів зазвичано становить 
близько 3 тиж. Цього часу зазвичай достатньо для 
повноцінного відновлення після напруженої спеці
альної підготовки, формування відставленого тре
нувального ефекту й виходу на пік функціональної 
підготовленості, завершення процесу інтегральної 
підготовки, а також технікотактичного та психічного 
налаштування, необхідних для реалізації запланова
ної моделі змагальної діяльності.

У видах змагань циклічних видів спорту, пов’я
заних із проявом витривалості, передзмагальні ме
зоцикли можуть бути коротшими: спортсменам ча
сто досить 10–15 днів для повноцінного відновлення 
та підготовки до стартів. У представників спринтер
ських і швидкісносилових видів змагань, а також 
складнокоординаційних видів спорту (гімнастика 
спортивна і художня, фігурне катання) може вини
кати потреба в більш тривалій предзмагальній підго
товці, що досягає чотирьох, а іноді – і п’яти тижнів.

У дорослих спортсменів, які перебувають на 
етапах збереження та поступового зниження досяг
нень, стомлення відбувається швидше, а відновні 
процеси протікають повільніше порівняно з їх більш 
молодими суперниками. Це вимагає певної корекції 
тренувального процесу з метою зменшення сумар
ного навантаження передзмагального мезоциклу, а 
в окремих випадках – і збільшення його тривалості 
зазвичай на 3–5 днів.

Повноцінні передзмагальні мезоцикли плану
ються лише в заключному макроциклі року, напри
кінці якого проводяться головні змагання. Перед 
основними змаганнями інших макроциклів слід об
межуватися передзмагальними мікроциклами, що 
завершують спеціальнопідготовчі мезоцикли.

Змагальні мезоцикли плануються у випадках, 
коли протягом нетривалого часу (зазвичай 3–5 тиж.) 
проводиться кілька змагань. Обсяг роботи в таких 
мезоциклах знижується до 25–30 % характерного 
для періоду напруженого тренування. Скорочується 
кількість занять  – до 5–6 у тижневому мікроциклі, 
основний зміст складають заняття із середніми й ма
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лими навантаженнями. Окремі заняття з великими 
або значними навантаженнями можуть плануватися 
у випадку, якщо проміжок між змаганнями становить 
не менше 8–10 днів.

Спрямованість тренувального процесу в цих 
мезоциклах повинна забезпечувати підтримку на 
досягнутому рівні стабільних компонентів підготов
леності (рівень розвитку рухових якостей, можли
вості систем енергозабезпечення, технікотактична 
майстерність та ін.) і використовувати весь комплекс 
засобів (розминка, дієта, психологічне налаштуван
ня, тактика поведінки й режим життя в дні змагань 
та ін.), що забезпечують досягнення стану найвищої 
готовності до конкретного старту за рахунок лабіль
них компонентів.

Відновно-підготовчі мезоцикли плануються 
після мезоциклів, у яких у силу тих або інших причин 
(участь у змаганнях наприкінці мезоциклу, надлиш
кове сумарне навантаження) не було забезпечене 
повноцінне відновлення організму спортсмена. У 
цих випадках мезоцикл починається з відновного 
мікроциклу з невисоким сумарним обсягом роботи 
й навантаженням, значним обсягом відновних вправ 
і широким використанням засобів, що стимулюють 
відновні реакції. Для забезпечення високого рівня 
готовності спортсменів до подальшої роботи зазви
чай досить 4–7 днів, після чого вони можуть присту
пити до виконання основної програми мезоциклу. 
Її спрямованість обумовлюється закономірностями 
побудови підготовки в конкретному періоді макро
циклу й може носити базовий або спеціальнопід
готовчий характер. Обсяг роботи в основній частині 
мезоциклу та сумарна величина навантаження вели
кі й орієнтовані на подальше зростання підготовле
ності плавців.

Відновно-підтримувальні мезоцикли перед  
бачають фізичне та психічне відновлення після на
вантаження попереднього мезоциклу і тренування 
підтримувального характеру, що не допускає істот
ної деадаптації стосовно різних складових підготов
леності спортсмена. Тривалість таких мезоциклів 
не більше 2–3 тиж., і вони можуть становити зміст 
перехідного періоду або ж уводитися у структуру 
змагального періоду у випадку 2–3тижневого про
міжку між змаганнями. У випадках, коли мезоцикли 
цього типу плануються між змаганнями, сумарний 
обсяг роботи в них становить 50–60 % характерно
го для ударних мікроциклів спеціальнопідготовчого 
періоду. Коли ж цей мезоцикл є підґрунтям перехід
ного періоду, сумарне навантаження значно нижче 
(20–25 %) і розподіляється нерівномірно: перший 
тиждень  – активний відпочинок, потім тренувальні 
заняття (3–4 протягом тижня) із середніми й малими 
навантаженнями.

Величина та динаміка навантаження

Обсяг тренувальної роботи, величина сумарного на
вантаження і її динаміка протягом мезоциклу багато 
в чому визначаються типом мезоциклу й характером 
впливу його навантаження на організм спортсмена. 
Втягувальні мезоцикли, що характеризуються плано
мірно зростаючими обсягами роботи, забезпечують 
планомірну підготовку спортсменів до подальшої на
пруженої роботи. Обсяг роботи в таких мезоциклах, 
як і їхнє сумарне навантаження, багато в чому ін
дивідуальні, залежать від тривалості та змісту пере
хідного періоду. Тривалий (1–1,5 міс.) перехідний 
період, особливо якщо він не припускав підтримки 
раніше досягнутого рівня адаптації, може вимагати 
включення в макроцикл тривалого (до 3–5 тиж.) втя
гувального мезоциклу з навантаженням, що посту
пово зростає. Короткочасний перехідний період (2–
3 тиж.), особливо якщо він був проведений у формі 
активного відпочинку з використанням різних форм 
рухової активності, дозволяє обмежитися на почат
ку чергового макроциклу 2тижневим втягувальним 
мезоциклом з досить великим сумарним обсягом ро
боти.

Завдання базових, спеціальнопідготовчих і 
відновнорозвивальних мезоциклів  – стимулюва
ти протікання в організмі спортсмена адаптаційних 
процесів відповідної спрямованості, досягти кумуля
тивного тренувального ефекту, перевести спортсме
на на більш високий рівень підготовленості. Реаліза
ція цього завдання припускає винятково напружену 
підготовку, що проявляється у великому сумарному 
обсязі роботи, високій інтенсивності значної частини 
засобів, що застосовуються, великій кількості занять 
у тижневих мікроциклах, частому плануванні занять 
із великими навантаженнями, що збільшуються під
готовкою в умовах середньогір’я й високогір’я та ін.

Безпосередня підготовка до головних змагань, 
оформлена у вигляді передзмагального мезоциклу, 
так же як і участь у серії змагань у межах змагального 
мезоциклу, можуть бути успішно здійснені лише при 
відносно невеликих обсягах роботи. У перезмагаль
них мезоциклах обсяг роботи зазвичай становить 
близько 50 % характерного для попереднього спеці
альнопідготовчого мезоциклу, а у змагальних – не 
більше 25–30 %.

Динаміка навантаження в мезоциклах може 
бути різною і визначатися багатьма факторами, ос
новними з яких є тип мезоциклу, його місце у струк
турі макроциклу, зміст попередньої та подальшої 
підготовки, стан спортсмена. У класичному варіанті 
побудови базових і спеціальнопідготовчих мезо
циклів перший мікроцикл, наприклад, 5тижневого 
мезоциклу, має втягувальний характер. Потім пла
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нуються три ударні тижневі мікроцикли з винятково 
високим навантаженням, покликані стимулювати 
процес адаптації, викликати виражений відставле
ний тренувальний ефект. Завершується мезоцикл 
відновним мікроциклом, зміст якого повинен сти
мулювати відновні й адаптаційні процеси як реакції 
на навантаження трьох ударних мікроциклів.

Однак від цієї загальної схеми можливі відхи
лення. Наприклад, тоді, коли спрямованість черго
вого мезоциклу несуттєво відрізняється від спрямо
ваності попереднього й передбачає незначну зміну 
змісту й певне збільшення обсягу й інтенсивності 
тренувальної роботи. У цьому випадку після від
новного мікроциклу завершеного мезоциклу може 
відразу плануватися ударний мікроцикл із великим 
сумарним навантаженням.

Таким чином, кожний з мезоциклів є не само
стійною структурою, а складовою частиною цілісно
го процесу підготовки спортсменів у макроциклі. По
будова макроциклу у вигляді серії мезоциклів, якщо 
їх структура та зміст спираються на базові принци
пи її закономірності теорії періодизації спортивного 
тренування, дозволяє впорядкувати процес підго
товки спортсменів до головних стартів року, а також 
забезпечити їхній успішний виступ в інших, менш 
важливих змаганнях.

Особливу увага потрібно звертати на зв’язок ве
личини й динаміки навантаження в різних мезоцик
лах зі структурою макроциклів, завданнями та пе
реважною спрямованістю тренувального процесу в 
його різних періодах.

Зрозуміло, що у випадку періодизації підготов
ки в макроциклі, орієнтованої на виступ у головних 
змаганнях, повноцінне вирішення завдань як фунда
ментального (базового), так і спеціального характеру 
може бути забезпечене високими навантаженнями, 
запропонованими організму спортсмена протягом 
досить тривалого часу. На жаль, рекомендації, що 

представлені в багатьох роботах, суперечать цьому 
загально відомому положенню. За приклад наведе
мо рекомендації, що стосуються динаміки наванта
ження в різних мезоциклах 30тижневого макроцик
лу (рис. 24.1). У представленій схемі заперечення 
викликають два принципові моменти. Поперше, 
тривалість етапу загальної (фундаментальної) підго
товки, яка, стосовно до макроциклу такої тривалості, 
не може бути обмежена сімома тижнями, а повинна 
становити 12–14 тиж. Даний факт, поряд з відсутніс
тю в мезоциклах цього етапу ударних мікроциклів з 
великим обсягом роботи і високими навантаження
ми відповідної спрямованості, практично виключає 
створення фундаменту для наступної повноцінної 
спеціальної підготовки.

Наведеній моделі динаміки навантаження в 
макроциклі повністю суперечить і паралельно пред
ставлена цими ж авторами послідовна модель роз
витку різних якостей і здатностей (рис. 24.2) з поси
ланням на відповідне джерело (Siff, 2003).

Зазначимо, що в кожному з мезоциклів як загаль
нопідготовчого, так і спеціальнопідготовчого етапів 
підготовчого періоду планомірне збільшення наван
таження доцільне лише в мезоциклах втягувального 
характеру. Коли ж мова йде про мезоцикли ударного 
або контрольнопідготовчого характеру, тренування в 
яких покликане забезпечити стимули для ефективної 
адаптації, то навантаження в них повинне зростати не 
планомірно, а відповідати максимальним можливос
тям спортсмена стосовно роботи конкретної спрямо
ваності. Лише в цьому випадку можна говорити про 
наявність необхідних стимулів для протікання адапта
ційних реакцій. Якщо ж у заключному мезоциклі під
готовчого періоду сумарне навантаження мікроциклів 
буде знаходитися в межах 40–60 %, як це має місце 
в розглянутому випадку (рис. 24.2), то розраховувати 
на необхідний тренувальний ефект не доводиться. 
Такі рекомендації повністю суперечать і передовій 

РИСУНОК 24.1 – Динаміка навантаження в мезоциклах 30-тижневого макроциклу (Bompa, Haff, 2009)
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спортивній практиці. Максимум через 5–6 тиж. підго
товчого періоду спортсмени виходять на максимальні 
параметри тренувальних навантажень фундаменталь
ного характеру, що повною мірою проявляється як у 
зовнішніх характеристиках навантаження (кількість 
занять і їх тривалість, сумарний обсяг роботи, кіль
кість занять із великими навантаженнями та ін.), так і у 
внутрішніх (глибина стомлення, тривалість відновних 
реакцій та ін.).

Комбінація мікроциклів у мезоциклі

Комбінація різних типів мікроциклів у мезоциклах 
визначається типом мезоциклів, завданнями кон
кретного періоду або етапу багаторічної та річної 
підготовки, спеціалізацією спортсмена, його кваліфі
кацією й рівнем підготовленості.

Втягувальні мезоцикли зазвичай утворюються 
кількома (найчастіше двомачотирма) втягувальни
ми мікроциклами наван
таженням  – з 20–30 до 
60–70 %. що поступово 
зростаючє, заплановане в 
ударних мікроциклах на
ступного мезоциклу.

Базові та спеціаль
нопідготовчі мезоцикли 
характеризуються вели
ким сумарним обсягом ро
боти, що вимагає комбіна
ції різних типів мікроциклів 
з різною спрямованістю і 
величиною навантаження  

(табл. 24.1). Однак в окремих випадках у мезоциклах 
цього типу взагалі можуть бути відсутні відновні втя
гувальні мікроцикли. Така побудова мезоциклів ха
рактерна для добре тренованих спортсменів високої 
кваліфікації, а також використовується при побудові 
спеціальнопідготовчих мезоциклів, що передують 
передзмагальному.

У відновнорозвивальних мезоциклах рівною 
мірою представлені відновні, ударні та відновнопід
тримувальні мікроцикли. Ці ж мікроцикли поєдну
ються й у відновнопідтримувальних мезоциклах, 
однак при трохи меншому обсязі роботи й величині 
сумарного навантаження (приблизно на 10 %).

У структурі перезмагальних мезоциклів пред
ставлені відновні підвідні микроцикли, відновнопід
тримувальні, а у змагальних  – відновні, підвідні та 
змагальні.

Виходячи із завдань, поставлених у мезоциклі, 
можуть застосовуватися мікроцикли, засоби та спря
мованість яких сприяють переважно підготовці до по
дальшої напруженої роботи, підвищення рівня окре
мих сторін підготовленості, здійснення інтегральної 
підготовки або відновлення та створення умов для 
протікання адаптаційних процесів після великих су
марних навантажень попередніх мікроциклів (Martin 
et al., 1991). Також поширені мікроцикли, у яких пара
лельно вирішуються всі основні завдання спеціальної 
підготовки. Сумарне навантаження різних мікроци
клів може коливатися в широких межах. Залежно від 
кількості занять із великими навантаженнями процес 
відновлення функціональних можливостей організму 
спортсмена після сумарного навантаження мікроци
клу може або закінчитися через кілька годин після 
останнього заняття, або затягуватися на кілька діб. 
Наступний мікроцикл може проводитися на тлі від
новлення після навантаження попереднього мікро
циклу або на тлі вираженого стомлення (Hegedus, 
1992). Слід зазначити, що сучасне тренування ква
ліфікованих спортсменів, в основному, у видах зма
гань, пов’язаних із проявом витривалості, у найбільш 

РИСУНОК 24.2 – Послідовна модель застосування в макро-
циклі засобів різної переважної спрямованості (Siff, 2003)

Тип мікроциклу Величина 
навантаження

Обсяг роботи  
на суші, год

Обсяг 
плавання, км

Загальна 
кількість 

занять у воді

Кількість занять 
із великими 

навантаженнями

Втягувальний Середня 3–4 30–40 8–9 –
Ударний Велика 6–7 70–80 10–12 3–4
Відновно-
підтримувальний

Значна 4–5 50–60 9–10 1–2

Ударний Велика 6–7 80–90 10–12 4–5
Відновний Мала 2–3 20–30 7–8 –

ТАБЛИЦЯ 24.1 – Комбінація та сумарне навантаження тижневих мікроциклів 
різних типів у базовому мезоциклі підготовчого періоду при підготовці плавців  
(чоловіки, дистанції 100 і 200 м)
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напружені періоди роботи часто характеризується 
підсумовуванням навантажень окремих мікроциклів і 
стомленням, що прогресує, від одного мікроциклу до 
іншого. Це сприяє граничній мобілізації можливостей 
функціональних систем організму, висуває високі ви
моги до психічної сфери спортсмена. Однак ефект 
буде досягнутий лише в тому випадку, коли після 
кількох мікроциклів (кожний з яких збільшує стом
лення, викликане попереднім) плануватиметься від
носно розвантажувальний мікроцикл, що дозволяє 
відновити функціональні можливості спортсмена і за
безпечити ефективне протікання адаптаційних про
цесів. Ігнорування цього положення неминуче при
зводить до фізичної та нервової перевтоми (Ramm, 
Bube, 1986; Платонов, 1997).

Однак режим роботи, при якому навантажен
ня одного мікроциклу нашаровується на виражену 
післядію попереднього, прийнятний лише при тре
нуванні висококваліфікованих і добре тренованих 
спортсменів на етапі максимальної реалізації інди
відуальних можливостей. У тренуванні юних спорт
сменів на більш ранніх етапах багаторічної підготов
ки такий режим навантажень протипоказаний. Тут 
слід так чергувати мікроцикли з різним сумарним 
навантаженням, щоб черговий мікроцикл із великий 
або значним сумарним навантаженням проводився 
в умовах відновлення функціональних можливостей 
спортсмена після попереднього (Platonov, 1992; 
Berger, 1994).

Комбінація та сумарне навантаження мікроци
клів у мезоциклах багато в чому залежать від етапу 
багаторічної підготовки. Ідентичні за спрямованістю 
мезоцикли на більш ранніх етапах багаторічної під
готовки порівняно з етапами підготовки до вищих 
досягнень і максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей, характеризуються не тільки меншим 

сумарним обсягом роботи, трохи іншою спрямо
ваністю, змістом, але й меншим навантаженням 
окремих мікроциклів, більш щадним режимом ро
боти (табл. 24.2). Вибір мікроциклів різних типів, їх 
сумарне навантаження, особливості комбінації ви
значаються типом мезоциклу (табл. 24.3), а також 
специфікою виду спорту (рис. 24.3).

ТАБЛИЦЯ 24.2 – Комбінація та сумарне навантаження тижневих мікроциклів у базових мезоциклах на різних етапах 
багаторічної підготовки

Етап багаторічної 
підготовки

Мікроцикл (типи та сумарне навантаження)

I II III IV

Спеціалізованої 
базової

Втягувальний – середнє 
навантаження (заняття 
з великими навантаженнями 
не плануються)

Ударний – велике 
навантаження  
(1 заняття з великим 
навантаженням)

Ударний – значне 
навантаження 
(2 заняття з великим 
навантаженням)

Відновний – 
мале навантаження

Підготовки 
до вищих досягнень

Втягувальний – середнє 
навантаження  
(1 заняття з великим 
навантаженням)

Ударний – велике 
навантаження 
(3 заняття з великими 
навантаженнями)

Ударний – значне 
навантаження 
(2 заняття з великими 
навантаженнями)

Відновний – 
мале навантаження

Максимальної 
реалізації 
індивідуальних 
можливостей

Ударний – велике 
навантаження  
(4 заняття з великими 
навантаженнями)

Ударний – значне 
навантаження 
(3 заняття з великими 
навантаженнями)

Ударний – велике 
навантаження 
(5 занять із великими 
навантаженнями)

Відновний – 
мале навантаження

Навантаження 
в мікроциклах Кількість елементів, тис. Кількість комбінацій

Мале 1,1–1,4 0–15
Середнє 1,5–1,7 20–30
Велике 1,8–2,2 25–35

За етап 9,0–11,0 0–120

РИСУНОК 24.3 – Схема побудови базового мезоциклу 
(«опанування програми») підготовчого періоду та плану-
вання навантаження в мікроциклах при підготовці гімна-
стів високої кваліфікації (ЗФП – загальна фізична підготовка; 
СФП – спеціальна фізична підготовка; ТП – технічна підготов-
ка) (Смолевський, Гавердовський, 1999, перероблено)
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Досвід останніх років свідчить про необхід
ність раціональної комбінації в мезоциклах періодів 
напруженої роботи та відносного відпочинку. При 
цьому слід ураховувати тривалість цих періодів, ве
личину навантаження в кожному з них: чим вище на
вантаження в ударних мікроциклах, тим нижче вони 
повинні бути у відновних; чим триваліше період на
пруженої роботи, тим тривалішим повинен бути час, 
що приділяється на відновлення. При плануванні в 
мезоциклі 2–3 мікроциклів з особливо напружени
ми програмами часто недостатньо одного тижневого 
відновного мікроциклу для повноцінного відновлен
ня й ефективного протікання в організмі спортсменів 
адаптаційних процесів. Кількість таких мікроциклів 
може бути доведена до двох.

Базові та спеціальнопідготовчі мезоцикли, як 
правило, характеризуються винятково високим су
марним навантаженням на системи енергозабезпе
чення, кумуляцією стомлення, тривалим відновним 
періодом і розвитком відставленого тренувального 
ефекту, як правило, на третьомучетвертому тижнях 
після останнього ударного мікроциклу. Таким чином, 
відставлений тренувальний ефект проявляється вже 
на другомутретьому тижнях чергового мезоциклу, 
що повинне бути враховане в його змісті. Зокрема, 
повинна бути суттєво змінена переважна спрямо
ваність тренувального процесу. Наприклад, якщо у 
попередньому мезоциклі навантаження концентру

валося на аеробній системі енергозабезпечення, у 
перші два тижні чергового мезоциклу основну увагу 
слід приділяти вдосконаленню інших сторін підго
товленості  – підвищенню швидкісних здатностей, 
можливостей алактатної системи енергозабезпе
чення, удосконаленню техніки, спеціальних силових 
можливостей та ін. Навантаження аеробної та зміша
ної аеробноанаеробної спрямованості повинні ста
новити не більше 30–40 % аналогічних навантажень 
ударних мікроциклів попереднього мезоциклу. У 
цьому випадку відновні й адаптаційні процеси проті
кають найбільше ефективно. При досягненні відстав
леного тренувального ефекту й високої готовності до 
роботи аеробного характеру, що повинне бути під
тверджене результатами тестування, навантаження 
на аеробну систему енергозабезпечення може бути 
знову збільшене з метою стабілізації тренувального 
ефекту.

Особливою специфікою відзначається по
будова мезоциклів у спортивних іграх. Тривалий 
змагальний період, який може тривати 8–10 міс., 
вимагає планування як суто змагальних мезоциклів 
з відносно стандартною структурою, так ій специ
фічних комплексних мезоциклів змішаного харак
теру, що поєднують завданн базових, підготовчих, 
перезмагальних, відновлювально підтримуваль
них, відновлювальноразвивальних та змагальних 
мезоциклів Чисто змагальні мезоцикли планують

ТАБЛИЦЯ 24.3 – Комбінація та сумарне навантаження тижневих мікроциклів у мезоциклах різного типу  
(стосовно підготовки спортсменів високої кваліфікації)

Мезоцикл 
Мікроцикл (типи та сумарне навантаження)

I II III IV

Втягувальний Втягувальний – середнє 
навантаження (заняття 
з великими навантаженнями 
не плануються)

Втягувальний – середнє 
навантаження  
(1 заняття з великим 
навантаженням)

Ударний – значне 
навантаження  
(3 заняття з великими 
навантаженнями)

Відновний –  
мале навантаження

Базовий Ударний – велике 
навантаження (4 заняття 
з великими навантаженнями)

Ударний – значне 
навантаження  
(3 заняття з великими 
навантаженнями)

Ударний – велике 
навантаження  
(5 занять із великими 
навантаженнями)

Відновний –  
мале навантаження

Контрольно-
підготовчий

Ударний – велике 
навантаження (5 занять 
із великими навантаженнями)

Відновний – мале 
навантаження

Ударний – велике 
навантаження  
(5 занять із великими 
навантаженнями)

Відновний –  
мале навантаження

Перед-
змагальний

Відновний – (заняття 
з великими навантаженнями 
не плануються)

Ударний – значне 
навантаження  
(2 заняття з великими 
навантаженнями)

Підвідний – середнє 
навантаження  
(1 заняття з великим 
навантаженням)

Відновний –  
мале навантаження

Змагальний Підвідний – середнє 
навантаження (1 заняття 
з великим навантаженням)

Змагальний –  
тренувальне 
навантаження мале, 
змагальне залежить від 
рівня та програми змагань

Підвідний – мале 
навантаження

Змагальний –  
тренувальне навантаження 
мале, змагальне залежить 
від рівня та програми 
змагання
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РИСУНОК 24.4 – Загальна 
структура та зміст 
чотиритижневого 

змагального мезоциклу 
футболістів високої 

кваліфікації з інтенсивною 
змагальною діяльністю 

(8 ігор).  
Спрямованість роботи:  

1 – швидкісно-силова; 
2 – розвиток спеціальної 

витривалості; 3 – розвиток 
гнучкості та координації;  

4 – технічна підготовка;  
5 – тактична підготовка; 

6 – офіційна гра 
Примітка: загальний обсяг тренувальної 

роботи – 34–36 год; змагальної діяльності, 
включаючи розминку до ігор, – 16 год; 

спеціальні відновні та тонізувальні 
процедури (масаж, аутогенне й ідеомоторне 

тренування, фізіотерапевтичні впливи 
тощо) – 16–20 год; теоретичні заняття – 

12–24 год (усього 78–86 год).

РИСУНОК 24.5 – Загальна 
структура та зміст 
чотиритижневого 

мезоциклу комплексного 
характеру футболістів 

високої кваліфікації з мало-
інтенсивною змагальною 

діяльністю (3 гри). 
Спрямованість роботи:  

1 – швидкісно-силова; 
2 – розвиток спеціальної 

витривалості; 3 – розвиток 
гнучкості та координації;  

4 – технічна підготовка;  
5 – тактична підготовка;  

6 – офіційна гра 
Примітка: загальний обсяг тренувальної 

роботи – 50–52 год; змагальної діяльності, 
включаючи розминку до ігор, – 6 год;  

спеціальні відновні та тонізувальні 
процедури (масаж, аутогенне й ідеомоторне 

тренування, фізіотерапевтичні впливи 
тощо) – 10–12 год; теоретичні заняття – 

8–10 год (усього 74–80 год).
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ся при інтенсивній змагальній практиці. З таким 
випадком ми зустрічаємося, наприклад, у футбо
лі, коли щотижня планується по дві офіційні гри  
(рис. 24.4). 

При цьому завдання та зміст кожного з тиж
невих мікроциклів підкоряються винятково безпо
середній підготовці до чергової гри й забезпечен

ню ефективного відновлення після неї. Коли ж ігри 
проводяться відносно рідко, мікроцикли, включені 
у програму мезоциклу, набувають комплексного ха
рактеру і в них, поряд з безпосередньою підготов
кою до ігор і відновленням після них, вирішуються 
завдання технікотактичної, фізичної та й психоло
гічної підготовки (рис. 24.5).
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РОЗДІЛ  1

Проблема підготовки спортсменів і змагань у гірських 
умовах привернула широку увагу спеціалістів у галу-
зі спорту в середині 1960-х років після визначення 
столиці Ігор XIX Олімпіади – Мехіко, розташованого 
на висоті 2240 м над рівнем моря. Спочатку інтереси 
дослідників обмежувалися проблемою акліматизації 
до умов середньогір’я, оскільки значне зменшення 
парціального тиску кисню у повітрі, що вдихається, 
впливає на працездатність спортсменів, переноси-
мість ними навантажень, діяльність найважливіших 
функціональних систем організму.

Незабаром експериментальні матеріали, отри-
мані при вивченні впливу на організм спортсменів 
тренування в горах, а також при штучно створюваній 
гіпоксії в барокамерах, показали не тільки необхід-
ність такої підготовки для підвищення ефективності 
змагальної діяльності в умовах середньогір’я, а й 
її перспективність для посилення функціональних 
можливостей організму спортсменів і збільшення 
результативності їх виступів у змаганнях, що прово-
дяться на рівнині. Це стимулювало як представників 
спортивної науки, так і спеціалістів-практиків до ак-
тивного пошуку шляхів використання середньогір-
ної і високогірної підготовки для підвищення ефек-
тивності процесу підготовки спортсменів, які спеці-
алізувалися у видах спорту, пов’язаних з проявом 
витривалості. Хоча слід відзначити, що підстави для 
серйозної комплексної розробки проблеми підготов-
ки спортсменів в умовах середньогір’я з’явилися за-
довго до цього (Матвеев, 1952; Яковлев та ін., 1959).

Тренування в горах почало розглядатися не 
лише як фактор успішної підготовки до змагань, що 
проводяться в гірській місцевості, а й як засіб ефек-
тивної мобілізації функціональних резервів і пере-
ведення на новий, більш високий рівень адаптації 
організму кваліфікованих спортсменів для їх участі у 
змаганнях в умовах рівнини. Відповідні дослідження 
почали проводити в різних країнах світу, особливо 
активно – в СРСР та НДР.

Додатковим поштовхом до розробки проблеми 
адаптації людини до гірських умов у зв’язку з прак-
тичними завданнями спорту найвищих досягнень 
стали успішні виступи африканських бігунів на дов-
гі дистанції, які постійно проживають і тренуються в 
умовах середньогір’я і високогір’я. Першою неспо-
діванкою такого роду став виступ на Іграх Олімпіа-
ди 1960 р. спортсмена з Ефіопії Абебе Бікіла, який 
виграв з величезною перевагою і новим світовим 
рекордом забіг на марафонську дистанцію. Спочат-
ку це було сприйнято як випадковість, однак Бікіла 
виграв марафонську дистанцію і на Іграх 1964 р. 
встановив світовий рекорд і випередив найближчо-
го суперника більш ніж на 4 хвилини. Відтак настали 
численні успіхи інших бігунів з африканських країн, 
які постійно проживали в гірських умовах.

У другій половині 1960-х  – на початку 1970-х 
років було опубліковано велику кількість робот, в 
яких було переконливо показано ефективність тре-
нування в горах для підвищення аеробних можли-
востей і витривалості спортсменів після повернення 

СЕРЕДНЬОГІР’Я, 
ВИСОКОГІР’Я ТА ШТУЧНА 
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ПІДГОТОВКИ

РОЗДІЛ  25
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з гір (Balkeetal, 1965; Колчинская, 1965; Bannister 
et al., 1968; Алипов, 1969; Каширин, 1969; Волков 
та ін., 1970; Daniels, Oldridge, 1970; Jackson, Balke, 
1971 та ін.). Чимало спортсменів, які спеціалізуються 
в бігу на середні та довгі дистанції, почали виїжджати 
на середньогірні і високогірні тренувальні бази, де-
монструючи наступними результатами, показаними в 
умовах рівнини, ефективність такої підготовки.

На початку 1970-х років тренування в умовах 
середньогір’я було включене до загальної стратегії 
підготовки спортсменів найвищого класу в НДР як 
один із найважливіших чинників, що обумовлює ре-
зультативність спортсменів у видах спорту, пов’яза-
них з проявом витривалості. Відтоді спортсмени цієї 
країни, що спеціалізуються в різних видах спорту, 
почали регулярно виїжджати на 3–4-тижневі збори у 
середньогір’я здебільшого на споруджену на терито-
рії Болгарії середньогірну базу Бельмекен (2000 м), 
призначену для підготовки спортсменів НДР та Бол-
гарії, а відтак і на середньогірні та високогірні бази 
інших країн. Робота з підготовки спортсменів в умо-
вах середньогір’я супроводжувалась широкомасш-
табними науковими дослідженнями у цій сфері.

Невдалий виступ радянських спортсменів на 
Іграх Олімпіади 1968 р. в Мехіко, значною мірою 
обумовлений неефективною безпосередньою підго-
товкою до стартів і нехтуванням необхідністю адап-
тації до умов середньогір’я, стимулював Держ ком-
спорт СРСР до створення умов для вивчення ефек-
тивності тренувань у горах, пошуку шляхів її викори-
стання як одного з важливих факторів підвищення 
ефективності тренувального процесу. Було введено 
в дію сучасну базу, розташовану у середньогір’ї 
(Цахкадзор, Вірменія), створено наукові лабора-
торії, залучено наукові центри із системи Академії 
наук, розроблено відповідні програми досліджень і 
шляхи впровадження їх результатів у практику. Бу-
ло також налагоджено співробітництво в цій галузі з 
фахівцями НДР.

У результаті у досить стиснуті терміни було роз-
роблено доволі цілісну і позбавлену суперечностей 
систему знань і практичного досвіду у цій галузі. Її 
впровадження сприяло успіхам і вплинуло на резуль-
тативність спортсменів НДР та СРСР у найбільших 
змаганнях починаючи із середини 1970-х років. На 
жаль, ці знання й досвід з багатьох причин (здебіль-
шого у зв’язку із закритим характером досліджень) 
не стали належною мірою надбанням фахівців за-
хідних країн. Тому нині, ознайомлюючись із публі-
каціями, що спираються на результати досліджень 
останніх років, доводиться констатувати, що вони 
значною мірою дублюють знання, які склалися ще 
20–30 років тому, а як невирішені та спірні пробле-
ми і питання висувають ті, які такими вже давно не є.

Переважна більшість провідних тренерів світу 
приділяють особливу увагу тренуванню в горах як 
невід’ємній складовій частині підготовки спортсме-
нів високого класу, що спеціалізуються у різних ви-
дах спорту, які вимагають прояву витривалості. На-
приклад, відомий канадський тренер Сесіл Колвін, 
автор низки серйозних праць з методики підготовки 
плавців високого класу, відзначає, що чимало з них, 
які використовують таку підготовку, підвищують рі-
вень результативності у змаганнях, що проводяться 
на рівні моря, на всіх дистанціях починаючи зі 100 м 
(Colwin, 1992). Практично всі тренери США, які пра-
цюють із плавцями на середні та довгі дистанції, ре-
гулярно проводять тренувальні збори в горах. На-
приклад, Джон Урбанчек протягом року двічі по три 
тижні готував своїх учнів у середньогір’ї (Urbanchek, 
1998). Два-три тренувальних збори в горах щороку 
проводить Марк Шуберт, який вважає за необхідне 
жити на висоті близько 2500 м, а тренуватися на ви-
соті близько 1700 м, що, на його думку, допомагає 
плавцям легше переносити тренувальні навантажен-
ня і сприяє більш ефективній адаптації (Schubert, 
1994). Джонті Скіннер, з діяльністю якого пов’язані 
успіхи багатьох американських плавців за останні 
два десятиліття, взагалі є прихильником тренування 
плавців в умовах середньогір’я впродовж більшої ча-
стини року (Wilber, 2004).

Аналогічно до використання тренування в 
умовах середньогір’я і високогір’я підходять бігуни 
на середні та довгі дистанції, біатлоністи, лижники, 
ковзанярі, а також спортсмени, які спеціалізуються в 
низці інших видів спорту. За роки, що минули з часу 
проведення Ігор Олімпіади в Мехіко, в різних країнах 
світу споруджено десятки середньогірних і високо-
гірних баз, які активно використовуються спортсме-
нами високої кваліфікації.

Гірський клімат та його особливості

Кліматичні умови в горах істотно відрізняються від 
рівнинних різкими коливаннями вологості і темпера-
тури, зменшенням атмосферного тиску і парціально-
го тиску кисню в повітрі, підвищеною сонячною раді-
ацією, високою іонізацією повітря.

У літературі зустрічаються різні позначення 
гірських рівнів – «високогір’я, середньогір’я, низь-
когір’я», «великі, малі і помірні висоти», «гірський, 
середньогірний і високогірний клімат» та інші, що, на 
жаль, призводить до істотних протиріч у зв’язку з різ-
ним розумінням цих термінів. Одні автори вважають 
середньогірним клімат на висоті до 1000–1200 м, ін-
ші – до 2000–2500 м; те саме стосується і високогір-
ного клімату: в одних випадках високогірним вважа-
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ють клімат на висоті понад 1200 м, в інших – понад 
2000–2500 м. Однак у всіх випадках при класифі-
кації гірських умов за основу беруть показник, який 
найбільш радикально діє на організм людини, – гі-
поксію, хоча ніхто не заперечує суттєвого впливу й 
інших природних чинників.

Численні дослідження проблеми адаптації лю-
дини до гірських умов, виконані останніми роками, 
особливо в галузі спорту найвищих досягнень, доз-
волили послабити протиріччя у визначенні гірських 
рівнів. Більшість спеціалістів, спираючись на аналіз 
фізіологічних реакцій на перебування і тренування 
в гірських умовах, пропонують наступну класифі-
кацію.

Низькогір’я – 800–1000 м над рівнем моря. На 
цій висоті в умовах спокою і при помірних наванта-
женнях ще не проявляється істотний вплив недостачі 
кисню на фізіологічні функції. Лише при більших на-
вантаженнях відмічаються виражені функціональні 
зміни.

Середньогір’я  – 1000–2500 м над рівнем мо-
ря. Для цієї зони характерна поява функціональних 
змін вже при помірних навантаженнях, хоча в стані 
спокою людина, як правило, не відчуває негативного 
впливу браку кисню.

Високогір’я – понад 2500 м над рівнем моря. В 
цій зоні вже у стані спокою в організмі виявляються 
функціональні зміни, які свідчать про кисневу недо-
статність.

Атмосферний тиск. На рівні моря при темпе-
ратурі повітря 0 °С тиск повітряної маси дорівнює 
1013 Па на 1 см2 поверхні. Він урівноважує стовпчик 
ртуті заввишки 760 мм. На висоті 1000 м тиск па-
дає на 12 %, 2000 м  – на 22 %, 3000 м  – на 31 %, 
5000 м  – на 50 %. Падіння тиску на різних висотах 
відбувається нерівномірно. Наприклад, при зміні ви-
соти від 0 до 500 м над рівнем моря зниження тиску 
становить 44 мм рт. ст., а при зміні висоти від 4500 до 
5000 м – 26 мм рт. ст.

Склад повітря. Газ, що міститься в повітрі 
(азот, кисень, діоксид водню тощо), здійснює відпо-
відний його частці парціальний тиск при постійному 
співвідношенні різних газів на різній висоті. Таким 
чином, незалежно від висоти повітря містить 20,93 % 
кисню, 79,04 % азоту, 0,03 % діоксиду водню. Зі 
збільшенням висоти змінюється лише парціальний 
тиск кисню, який знижується пропорційно бароме-
тричному тиску. Якщо врахувати, що частка кисню в 
повітрі дорівнює 20,93 % (159 мм рт. ст. при бароме-
тричному тиску 760 мм рт. ст.), легко визначити пар-
ціальний тиск кисню на будь-якій висоті. Наприклад, 
на висоті 2000 м при атмосферному тиску 596 мм 
рт. ст. парціальний тиск кисню дорівнює 596·0,2093 =  
= 125 мм рт. ст.

Пряма залежність між барометричним і пар-
ціальним тиском кисню дозволяє оцінювати рівень 
«висоти» за будь-яким із цих показників.

Сонячна радіація і стан електрики в атмо
сфері. У зв’язку з тим, що атмосфера не є абсолютно 
прозорим середовищем, частина сонячної радіації 
(короткохвильової, ультрафіолетової) поглинається. 
Особливо велике поглинання променевої енергії в 
нижніх шарах атмосфери, найбільшою мірою наси-
ченої водяними парами.

У міру збільшення висоти щільність атмосфери 
зменшується, різко знижується концентрація водя-
них парів. Це призводить до підвищення сонячної 
радіації, яка збільшується приблизно на 10 % на кож-
ні 1000 м. Найбільші зміни спостерігаються з боку 
ультрафіолетової радіації, інтенсивність якої зростає 
на 3–4 % на кожні 100 м (Heath, Williams, 1983).

Зі збільшенням висоти змінюється стан електрики 
в атмосфері. Негативна іонізація, яка переважає на ма-
лих висотах, зменшується у високогірному середови-
щі. Переважають позитивні іони, які можуть негативно 
впливати на адаптацію організму до гірського клімату.

Температура і вологість повітря. При підйо-
мі в гори знижуються температура і вологість пові-
тря. Підйом на кожні 300 м приводить до зниження 
температури повітря на 2 °С (Suton et al., 1987). Тому 
на основних середньогірних і високогірних базах, 
розташованих на висоті 1500–3000 м, температура 
повітря виявляється зниженою порівняно з умовами 
рівнини на 10–20 °С. Одночасно зі зниженням тем-
ператури зменшується вологість повітря. На висоті 
2000 м вміст водяних парів у два рази нижчий, ніж 
на рівні моря. Більш сухе повітря сприяє збільшенню 
втрат рідини організмом за рахунок випарування з 
поверхні шкіри і дихального випарування.

Адаптація людини  
до висотної гіпоксії

Найбільш виражений вплив на організм людини, яка 
перебуває в горах, справляє зниження парціального 
тиску кисню. Вплив інших чинників (знижена тем-
пература, зниження вологості повітря, підвищена 
сонячна радіація) виражений в рази менше, однак 
також повинен враховуватися при підготовці і зма-
ганнях в умовах середньогір’я і високогір’я.

Певні зміни в діяльності різних систем організму 
спостерігаються вже з висоти 1000–1200 м над рів-
нем моря. Зокрема, на висоті 1000 м рівень  ·VO2max 
знижується до 98–96 % зареєстрованого на рівнині 
(Robergs, Roberts, 2002). Однак явний вплив гірської 
гіпоксії спостерігається починаючи з висоти 1500 м 
над рівнем моря (Kenney et al., 2002).
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Адаптація людини до висотної гіпоксії є склад-
ною інтегральною реакцією, до якої залучаються 
різні системи організму. Найбільш вираженими вияв-
ляються зміни з боку серцево-судинної системи, апа-
рату кровотворення, зовнішнього дихання й газооб-
міну, що обумовлює інтерес фахівців у галузі спорту 
до висотної гіпоксії. Зрозуміло, що інтегрована пе-
ребудова функцій на субклітинному, клітинному, ор-
ганному, системному й організменому рівнях мож-
лива лише завдяки перебудові функцій систем, що 
регулюють цілісні фізіологічні відповіді. Звідси стає 
очевидним, що адаптація неможлива без адекватної 
перебудови функцій нервової й ендокринної систем, 
що забезпечують тонку регуляцію фізіологічних від-
правлень різних систем (Меерсон, 1986).

Основні адаптаційні реакції, обумовлені пере-
буванням у гірських умовах, наступні:

 • збільшення легеневої вентиляції;
 • збільшення серцевого викиду;
 • збільшення вмісту гемоглобіну;
 • збільшення кількості еритроцитів;
 • підвищення в еритроцитах 2,3-дифосфогліце-
рату (ДФГ), що сприяє виведенню кисню з ге-
моглобіну;

 • збільшення кількості міоглобіну, що полегшує 
споживання кисню;

 • збільшення розміру і кількості мітохондрій;
 • збільшення кількості окислювальних фермен-
тів (Колб, 2003; Shmidt, Prommer, 2008; Kenney 
та ін., 2012).
Зниження парціального тиску кисню зі збіль-

шенням висоти і пов’язане з ним наростання гі-
поксичних явищ призводить до змен-
шення кількості кисню в альвеоляр-
ному повітрі і, природно, до зниження 
градієнта між альвеолами легень та 
кров’ю і між кров’ю та тканинами. В 
результаті погіршується насичення 
крові киснем і постачання тканин кис-
нем.

Інтенсивність транспорту кисню 
з артеріальної крові в тканини зале-
жить від різниці або градієнта тиску 
кисню в крові і тканинах. У звичайних 
умовах РO2 артеріальної крові стано-
вить близько 94 мм рт. ст., а РO2 тка-
нин  – 20 мм рт. ст., різниця  – 74 мм 
рт.  ст. На висоті 2400 м над рівнем 
моря РO2 тканин залишається незмін-
ним – 20 мм рт. ст., а РO2 артеріа льної 
крові знижується до 60 мм рт. ст. Це 
призводить др. зниження градієнта 
тиску майже в два рази (Wilmore et al., 
2009). В результаті рівень  ·VO2max зни-

жується на 10–12 %. Зі збільшенням висоти рівень 
 ·VO2max знижується на 0,7–1,0 % через кожні 100 м 
(Robergs, Roberts, 2002). На висоті 3500 м аероб-
на потужність знижується вже приблизно на 20 %, 
а на вершині Евересту рівень  ·VO2max становить 
всього 7–10 % рівня, що реєструється на рівнині  
(Колб, 2003).

Приблизно про таку саму залежність між ви-
сотою та рівнем споживання кисню свідчать й інші 
джерела (рис. 25.1). Як бачимо, починаючи з висоти 
1500 м підйом на кожну тисячу метрів призводить до 
зменшення споживання кисню на 9,2 %.

Зниження в горах рівня  ·VO2max обумовлене 
не тільки зменшенням парціального тиску кисню, а й 
іншими чинниками. При навантаженнях, що висува-
ють максимальні вимоги до аеробної системи енер-
гозабезпечення, зменшується систолічний об’єм, що 
пов’язано зі скороченням об’єму плазми в крові, а 
також максимальна частота скорочень серця з огля-
ду на ослаблення реакції на збудження симпатичної 
нервової системи (Kenney et al., 2012). Природно, 
що це призводить до зниження серцевого викиду. 
Зменшення об’єму серцевого викиду і дифузного 
градієнта призводить до зниження рівня  ·VO2max, 
що викликає зниження працездатності і тренуваль-
ної та змагальної діяльності, які пред’являють високі 
вимоги до аеробної системи енергозабезпечення. 
Наприклад, при пропливі 50-метрових дистанцій на 
висоті 2000–2200 м зниження результатів порівняно 
з виступами на рівні моря не спостерігається. Відсут-
ні помітні відмінності і при пропливі дистанції 100 м. 
Однак вже при пропливі 200-метрових дистанцій ре-

РИСУНОК 25.1 – Зниження максимального споживання кисню %  ·VO2max в 
умовах рівнини) зі збільшенням висоти (Robergs, Roberts, 2002)
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зультат, який плавці здатні показати в умовах серед-
ньогір’я, знижується на 1,5–2,0 % щодо показаного 
на рівні моря. Ще більше зниження спортивного ре-
зультату (2,5–3,5 %) відзначається при пропливі дис-
танцій 800 і 1500 м.

При виконанні програм занять аеробної і змі-
шаної аеробно-анаеробної спрямованості в гірських 
умовах працездатність плавців знижується в міру 
збільшення висоти. Зниження працездатності обумов-
лене її тісним зв’язком з рівнем  ·VO2max, що яскраво 
проявляється вже на висоті 1500–2000 м (рис. 25.2).

Розглянемо характер пристосувальних реакцій 
до висотної гіпоксії на різних стадіях процесу адап-
тації. Зупинимося на термінових і довготермінових 
адаптаційних реакціях функціональних систем і ме-
ханізмів, які мають першочергове значення для тре-
нувальної і змагальної діяльності в умовах середньо-
гір’я та високогір’я.

Перша стадія (гостра адаптація). На цій 
стадії гіпоксичні умови призводять до виникнення 
гіпоксемії і тим самим порушують гомеостаз організ-
му, викликаючи низку взаємопов’язаних процесів.

По-перше, активізуються функції систем, відпо-
відальних за транспорт кисню з навколишнього сере-
довища в організм і його розподіл всередині організ-
му. У стані спокою відбувається збільшення частоти 
скорочень серця, легеневої вентиляції, збільшення 
серцевого викиду, розширення судин мозку і серця, 
звуження судин органів черевної порожнини і м’язів 
(Saltin, 1988; Sutton et al., 1992). На висоті 2000–
2500 м ЧСС підвищується на 4–6  уд·хв–1, серцевий 
викид  – на 0,3–0,4 л·хв–1. На висоті 3000–4000 м 
ці зміни можуть досягати відповідно 8–10 уд·хв–1 та 
0,6–0,8 л·хв–1 (Berbalk et al., 1984).

Через кілька днів величини серцевого викиду 
повертаються до рівнинного рівня, що є наслідком 

підвищення здатності м’язів до утилізації кисню з 
крові, яка проявляється у збільшенні артеріове-
нозної різниці по кисню (Уилмор, Костилл, 2001). 
Збільшується і об’єм циркулюючої крові: в перші дні 
перебування в горах  – в результаті рефлекторного 
викиду з депо і перерозподілу крові (Меерсон, 1986), 
а потім – внаслідок посилення кровотворення (Нар-
беков, 1970; Shmidt, Prommer, 2008).

Одночасно з гемодинамічними реакціями у лю-
дей, які опинилися в умовах гіпоксії, відбуваються 
виражені зміни зовнішнього дихання та газообміну. 
Збільшення легеневої вентиляції відмічається вже на 
висоті близько 1000 м в основному завдяки певному 
збільшенню глибини дихання. Фізичні навантаження 
роблять цю реакцію більш вираженою: стандартні 
навантаження на висоті 900–1200 м над рівнем мо-
ря сприяють достовірному збільшенню порівняно з 
рівнинними умовами легеневої вентиляції за рахунок 
як глибини, так і частоти дихання (Bartsch, Saltin, 
2008). Збільшення легеневої та альвеолярної венти-
ляції веде до підвищення РO2 в альвеолах, що сприяє 
підвищенню насичення артеріальної крові киснем. Зі 
збільшенням висоти реакції носять явно виражений 
характер навіть у натренованих чоловіків, адаптова-
них до гірських умов (табл. 25.1).

РИСУНОК 25.2 – Зниження  ·VO2max і працездатності на різ-
ній ви (Fox et al., 1993)

ТАБЛИЦЯ 25.1 – Показники киснетранспортної системи 
у кваліфікованих спортсменів, які спеціалізуються у видах 
спорту, що висувають високі вимоги до аеробної системи 
енергозабезпечення, при максимальній аеробній роботі 
на рівні моря і через 2 тижні перебування на висоті

Показник Рівень моря 
до 500 м

Висота, м

2300 4000

Парціальний тиск
у повітрі, що вдихається 144 112 87
в альвеолярному повітрі 120 95 72
в артеріальній крові 107 80 55

Різниця між альвеолярним 
повітрям і артеріальною кров’ю

13 15 17

Зовнішнє дихання:
легенева вентиляція, л·хв–1, BTPS 165 175 200
вентиляційний еквівалент О2 33 39 57

Кров:
об’єм циркулюючої крові, л 6,42 6,19 13,5
об’ємний вміст О2 в артеріальній 
крові, %

15,5 16,8 13,5

об’ємний вміст О2 у змішаній 
венозній крові, %

1,8 1,8 1,8

Кровообіг:
серцевий викид, л·хв–1 34,2 31,0 27,5
ЧСС, уд·хв–1 190 180 170
систолічний об’єм, мл 180 172 162

Кисневий пульс 27 24 18
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Однією з найгостріших реакцій, що відбува-
ються в організмі людини вже протягом перших го-
дин перебування в горах, є поліцитемія (підвищення 
кількості еритроцитів і гемоглобіну). Інтенсивність 
цієї реакції визначається висотою, швидкістю підйо-
му в гори, індивідуальними особливостями людей 
(Dempsey et al., 1988). Вже через кілька годин після 
підйому в гори знижується об’єм плазми внаслідок 
збільшення втрат рідини, викликаних сухістю пові-
тря. Це сприяє підвищенню концентрації еритроци-
тів та киснетранспортної здатності крові.

Ретикулоцитоз починається наступного дня після 
підйому в гори, що є відображенням посиленої діяль-
ності кісткового мозку. З часом, при адаптації до гір-
ських умов, коли загальна кількість еритроцитів поміт-
но збільшується і стабілізується на новому рівні, рети-
кулоцитоз припиняється (Van Liere, Stickney, 1963). На 
дуже великих висотах значне збільшення еритроцитної 
маси може настільки підвищити в’язкість крові, що во-
на буде обмежувати серцевий викид (Brick et al., 1982).

Брак кисню стимулює виділення нирками ери-
тропоетину – гормону, що стимулює дозрівання ери-
троцитів. Концентрація еритропоетину збільшується 
вже через три години після прибуття у середньогір’я 
чи високогір’я (Kenney et al., 2012) і продовжує збіль-
шуватися протягом 24–48 годин (Wolfel et al., 1991). 
З часом концентрація еритропоетину повертається 
до початкового рівня, однак підвищена кількість ери-
троцитів спостерігається тривалий час.

По-друге, розвивається активація адренер-
гічної та гіпофізарно-адреналової систем. Цей не-
специфічний компонент адаптації відіграє роль у 

мобілізації апарату кровообігу і зовнішнього дихан-
ня, однак водночас проявляється різко вираженим 
катаболічним ефектом, тобто від’ємним азотистим 
балансом, втратою маси тіла, атрофією жирової тка-
нини тощо (Hurtado et al., 1945; Hurtado, Clark, 1960; 
Saltin, 1996).

По-третє, гостра гіпоксія, обмежуючи ресин-
тез АТФ у мітохондріях, викликає пряму депресію 
функції низки систем організму і насамперед вищих 
відділів головного мозку, що проявляється пору-
шеннями інтелектуальної та рухової активності (Van 
Liere, Stickney, 1963).

У перші дні перебування в середньогір’ї при 
виконанні стандартних фізичних навантажень від-
значається посилення анаеробного гліколізу і під-
вищення в крові рівня лактату (Brooks et al., 1991). 
Через два-три тижні після перебування в горах ін-
тенсивність гліколізу і утворення лактату при таких 
самих навантаженнях знижується і наближається до 
умов рівнини. Одночасно відзначається підвищення 
вмісту СЖК у м’язовій тканині (Green et al., 1992) і 
поліпшується метаболічна регуляція процесів енер-
гозабезпечення (Robergs, Roberts, 2002).

Головні термінові адаптаційні реакції, що відо-
бражають зміни в організмі людини під впливом гір-
ської гіпоксії, наведено в таблиці 25.2.

Друга стадія (перехідна адаптація). Ця ста-
дія пов’язана з формуванням доволі виражених та 
стійких структурних і функціональних змін в орга-
нізмі людини. Поступово збільшується кількість ери-
троцитів, збільшується об’єм плазми і концентрація 
гемоглобіну, підвищується киснева ємкість крові; 

ТАБЛИЦЯ 25.2 – Зміни у фізіологічних процесах і системах, які відбуваються під впливом гірської гіпоксії (Kenney et al., 2012)

Система, процес Стан спокою Субмаксимальне фізичне навантаження

Дихальна 
і транспорт 
кисню

Моментальне збільшення вентиляції  
(частоти дихання і дихального об’єму)
Зниження концентрації 2,3-дифосфогліцерату
Зсув уліво кривої дисоціації оксигемоглобіну
Стимуляція периферичних хеморецепторів
Дихальний алкалоз

Збільшення вентиляції

Серцево-
судинна

Зменшення об’єму плазми
Збільшення ЧСС
Зменшення систолічного
Збільшення серцевого викиду
Підвищення артеріального тиску крові

Збільшення ЧСС
Зменшення систолічного об’єму  
(внаслідок зменшення об’єму плазми)
Збільшення серцевого викиду
Збільшення споживання кисню

Обмін 
речовин

Збільшення основного обміну
Зниження артеріовенозної різниці по кисню

Посилення використання вуглеводів  
як енергетичного субстрату
Посилення утворення лактату на початку,  
потім ослаблення
Зниження pH

Видільна Діурез
Виведення гідрокарбонат-іонів
Посилення секреції еритропоетину
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спостерігається виражене збільшення дихальної по-
верхні легень, підвищується потужність адренергічної 
регуляції серця, збільшується концентрація міоглобі-
ну, підвищується пропускна здатність коронарного 
русла тощо. Збільшуються величини максимальної 
легеневої вентиляції, систолічного об’єму і серцевого 
викиду, максимального споживання кисню. Макси-
мальна частота скорочень серця залишається зниже-
ною на 6–8 ударів щодо даних, зареєстрованих на 
рівнині (Bartsch, Saltin, 2008; Wilmore et al., 2009).

Третя стадія (стійка адаптація). У цій стадії 
формується стійка адаптація, конкретним проявом 
якої є збільшення потужності й одночасно економіч-
ності функціонування апарату зовнішнього дихання 
та кровообігу, ріст дихальної поверхні легень і по-
тужності дихальної мускулатури, коефіцієнта утилі-
зації кисню із вдихуваного повітря. Відбувається та-
кож збільшення маси серця та ємкості коронарного 
русла, підвищення концентрації міоглобіну і кількості 
мітохондрій в міокарді, збільшення потужності сис-
теми енергозабезпечення загалом.

Біопсичні дослідження дозволили встанови-
ти основні реакції, характерні для стійкої адаптації 
м’язової тканини. Вже 4–5-тижневе перебування у 
високогір’ї призводить до виражених змін у м’язах: 
зменшуються площа м’язів і площа ШС- та ПC-воло-
кон, збільшується кількість капілярів на 1 мм2 м’язо-
вої тканини тощо (Wilmore et al., 2009), що сприяє 
виведенню кисню з крові працюючими м’язами. Ця 
адаптаційна реакція проявляється і впродовж доволі 
тривалого часу після повернення з гір, полегшуючи 
транспорт кисню до м’язової тканини. Спортсмени, 
які спеціалізуються у видах спорту швидкісно-си-
лового характеру, повинні знати, що в умовах гір є 
певний ступінь ризику зниження м’язової маси, якій, 
правда, достатньою мірою можна запобігти раціо-
нальною силовою підготовкою (Saltin, 1996).

Важливим проявом стійкої адаптації є істотна 
економізація функцій організму. Тут простежують-
ся два самостійних напрямки. Перший пов’язаний 
з економізацією, обумовленою збільшенням функ-
ціонального резерву серця, підвищенням кисневої 
ємкості крові і спроможностей тканин до утилізації 
кисню, другий  – зі зниженням основного обміну 
та використанням кисню тканинами, а також змен-
шенням споживання кисню серцем (Меерсон, 1986; 
Kenney et al., 2012).

Як ілюстрацію можна навести дані експеримен-
ту, в якому визначався вплив тренування в горах на 
економізацію роботи при виконанні стандартної ро-
боти (рис. 25.3).

У другій (перехідній) і третій (стійкій) стадіях 
адаптації реакції апарату кровообігу на гіпоксію зни-
жуються в міру розвитку інших пристосувальних ме-

ханізмів: посилення еритропоезу, зсуву кривої дисо-
ціації гемоглобіну вправо, збільшення синтезу АТФ, 
підвищення активності дихальних ферментів у тка-
нинах, збільшення васкуляризації тканин, підвищен-
ня проникності периферичних капілярів, збільшення 
щільності капілярів та мітохондрій у скелетних м’я-
зах (Terrados et al., 1988; Bartsch, Saltin, 2008).

Зміни відбуваються і в головному мозку, який 
має найвищу чутливість до браку кисню. Тривале пе-
ребування в горах викликає значне збільшення кіль-
кості і протяжності капілярів головного мозку, спри-
яючи посиленню його кровопостачання.

Пристосувальні реакції з боку функції дихання 
та газообміну у другій і третій стадіях зводяться до 
наступного. Дихання стає менш частим і більш гли-
боким порівняно з реакціями, що відзначаються у 
першій фазі адаптації. Хвилинний об’єм дихання та-
кож дещо знижується, але не перевищує рівнинної 
норми; нівелюється респіраторний алкалоз; відбу-
вається збільшення екскурсії грудної клітини і насту-
пає стійке збільшення всіх легеневих об’ємів та єм-
костей, а також долі альвеолярної вентиляції у хви-
линному об’ємі дихання (Лауэр, Колчинская, 1975; 
Robergs, Roberts, 2002).

Стійка адаптація до гіпоксії пов’язана і з суттє-
вими змінами можливостей центральної і перифе-
ричної нервової системи. На рівні вищих відділів нер-
вової системи це проявляється у збільшенні стійкості 
мозку до надмірних подразників, конфліктних ситуа-
цій, підвищенні стійкості умовних рефлексів, приско-
ренні переходу короткочасної пам’яті в довгочасну. 
На рівні вегетативної регуляції стійка адаптація про-
являється в підвищенні потужності адренергічної 
регуляції роботи серця, що виражається в гіпертро-
фії симпатичних нейронів, збільшенні кількості сим-
патичних волокон у міокарді (Пшенникова, 1986; 
Krause, 1981).

РИСУНОК 25.3  – Киснева вартість бігу одинадцяти мара-
фонців до і після 12 тижнів тренування в горах. При швид-
кості 15 км·год–1 спостерігалося достовірне збільшення 
економічності бігу (p < 0,05) (Сведенхаг, 1995)
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Узагальнення результатів численних дослі-
джень, проведених з проблеми адаптації людини 
до умов висотної гіпоксії, дозволило Ф. З. Меєрсону 
(1986) виділити низку скоординованих між собою 
пристосувальних механізмів: 1) механізми, мобілі-
зація яких може забезпечити достатнє надходжен-
ня кисню в організм, незважаючи на дефіцит його 
в середовищі: гіпервентиляція; гіперфункція серця, 
що забезпечує рух від легень до тканин збільшеної 
кількості крові; 2) поліцитемія і відповідне збільшен-
ня кисневої ємкості крові; 3) механізми, що роблять 
можливим достатнє надходження кисню до мозку, 
серця та інших життєво важливих органів, незва-
жаючи на гіпоксемію, а саме: розширення артерій і 
капілярів мозку, серця та ін.; 4) зменшення дифузій-
ної відстані для кисню між капілярною стінкою та мі-
тохондріями клітин за рахунок утворення нових ка-
пілярів і зміни якостей клітинних мембран; 5) збіль-
шення здатності клітин утилізувати кисень завдяки 
росту концентрації міоглобіну; збільшення здатності 
клітин і тканин утилізувати кисень з крові і утворю-
вати АТФ, незважаючи на брак кисню; 6) збільшен-
ня анаеробного ресинтезу АТФ за рахунок активації 
гліколізу, що оцінюється багатьма дослідниками як 
суттєвий механізм адаптації.

Неправильно побудоване тренування в умовах 
середньогір’я і високогір’я (надвисоке навантажен-
ня, нераціональне чергування роботи та відпочин-
ку тощо) може призвести до надлишкового стресу, 
при якому сумація впливу гірської гіпоксії та гіпоксії 
навантаження спроможна призвести до реакцій, ха-
рактерних для хронічної гірської хвороби. Особливо 
зростає ризик гірської хвороби при надмірних на-
пружених фізичних навантаженнях в умовах висо-
когір’я на висоті 2500–3000 м і більше (Clarke, 1988; 
Montgomery et al., 2002). He слід думати, що високий 
рівень адаптації спортсменів до гірських умов та їх 
часте перебування в горах є могутнім профілактич-
ним засобом проти виникнення гірської хвороби. 
Хвороба може виникнути і у спортсменів високої 
кваліфікації з великим досвідом підготовки у серед-
ньо- та високогір’ї, оскільки вони, як правило, почи-
нають інтенсивну підготовку без необхідної попере-
дньої адаптації (Shephard, 1992; Колб, 2003).

Профілактиці виникнення гірської хвороби 
сприяють попереднє штучне гіпоксичне тренуван-
ня, пасивне перебування в барокамері, поступове 
переміщення у високогір’я. Для усунення симптомів 
гірської хвороби можливе застосування спеціальних 
препаратів (за рекомендаціями лікаря) або перемі-
щення на меншу висоту.

Слід відзначити, що час, необхідний для досяг-
нення стійкої адаптації, визначається багатьма чин-
никами. При інших рівних умовах адаптація насту-

пає швидше у тих, хто регулярно перебуває в умовах 
штучної чи природної гіпоксії. Спортсмени, адапто-
вані до навантажень на витривалість, пристосову-
ються до умов середньогір’я та високогір’я швидше, 
ніж особи, які не займаються спортом, чи спортсме-
ни, які спеціалізуються у швидкісно-силових видах 
спорту.

Збільшення висоти (у певних межах) стимулює 
адаптаційні реакції і прискорює процес адаптації, 
який протікає значно швидше в осіб, які широко 
використовують інтенсивні фізичні навантаження, 
порівняно з особами, які ведуть звичний спосіб жит-
тя. Для досягнення максимальних величин об’єму 
цир кулюючої крові і маси циркулюючих еритроцитів 
на висоті 2500–3000 м в умовах звичного режиму 
життя необхідно 30–40 днів (Сиротинин, 1949; Мир-
рахимов та ін., 1969). У спортсменів, у випадку ра-
ціонально побудованої підготовки, цей період може 
бути скорочений у 1,5–2 рази.

Спортсмени, добре адаптовані до гіпоксичних 
умов, при певному режимі тренування і застосування 
сеансів штучної гіпоксії спроможні зберігати рівень 
реакцій, досягнутий у горах, протягом 30–40 днів і 
більше після повернення в умови рівнини. При одно-
разовому плануванні підготовки в горах кількість, 
наприклад, еритроцитів повертається до вихідного 
рівня вже через 9–12 днів. Якщо ж гіпоксичне тре-
нування проводиться регулярно, його ефект відзна-
чається і через 40 днів та більше після припинення 
такого тренування. Це стосується і таких показників, 
як  ·VO

2max, споживання кисню на рівні ПАНО та ін. 
(Wolf et al., 1986).

Форми гіпоксичного тренування

Все багатоманіття форм підготовки спортсменів з 
використанням додаткового гіпоксичного фактора 
можна поділити на дві групи: природне гіпоксичне 
тренування (тренування в гірських умовах) та штуч-
не гіпоксичне тренування (тренування на рівні моря 
із застосуванням спеціальних споруд, обладнання 
чи методичних прийомів, що забезпечують наявність 
додаткового гіпоксичного фактора).

Спеціальні дослідження, а також досвід підго-
товки видатних спортсменів у різних країнах світу 
переконливо показали, що основне місце в системі 
гіпоксичного тренування спортсменів повинно за-
ймати природне тренування в горах, що викликає по-
мітно більш виражені реакції та ефективне протікан-
ня адаптації порівняно з гіпоксичним тренуванням 
у штучно створених умовах (Меерсон, 1986; Fuchs, 
1990; Platonov, 2014). Разом з тим штучне гіпоксичне 
тренування при його раціональному плануванні доз-
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воляє вдало доповнювати тренування в горах, усува-
ючи чимало організаційних та методичних недоліків 
останнього (Fuchs, Reiß, 1990; Wilber, 2004).

Нині в різних країнах світу працюють спортив-
но-тренувальні центри, розташовані у середньогір’ї. 
Найбільші і найкраще оснащені розташовані на ви-
соті від 1600–1700 м до 2300–2600 м: Сьєстрієра 
(Італія)  – 2035 м; Бельмекен (Болгарія)  – 2000 м; 
Цахкадзор (Вірменія)  – 1970 м; Кунмінг (КНР)  – 
1895 м; Колорадо-Спрінгс (США) – 1860 м; Мехіко 
(Мексика) – 2240 м; Фон-Ремо (Франція) – 1850 м; 
Сьєрра-Невада (Іспанія)  – 2320 м; Богота (Колум-
бія) – 2600 м та ін.

Умови багатьох сучасних центрів дозволяють 
використовувати тренування і проживання в доволі 
широкому діапазоні висоти: спортсмени можуть про-
живати на висоті 1800–2500 м, а тренуватися на ви-
соті 2700–3500 м, або навпаки, проживати на висоті 
2200–3000 м, а тренуватися на висоті 1000–1200 м 
та ін. Наприклад, популярний серед спортсменів ви-
сокого класу сучасний середньогірний центр у Сьєр-
ра-Неваді надає можливість проживати на висоті 
2320 м, а тренуватися в Гренаді (висота 690 м, 40 хв 
їзди від Сьєрра-Невади). Спортсмени, які тренують-
ся у середньогірному центрі в Колорадо-Спрінгс 
(США), мають можливість тренуватися на висоті 
1860 м, а проживати у високогір’ї – на висоті 2750 м.

Останніми роками велика увага приділяється 
впровадженню у процес підготовки спортсменів тре-
нування в умовах штучно створеної гіпоксії. Таке тре-
нування вимагає спеціальних споруд і обладнання. 
З цією метою використовуються барокамери, в яких 
змінюється загальний тиск повітря і, відтак, парціаль-
ний тиск кисню; кліматичні камери, в які подається 
задана гіпоксична суміш. Наприклад, на олімпійській 
базі підготовки в Колорадо-Спрінгс функціонує ба-
рокамера із вбудованим гідроканалом для трену-
вання плавців (рис. 25.4). У різних центрах існують 
аналогічні споруди для тренування бігунів, велоси-
педистів, лижників, гребців і спортсменів, які спеці-
алізуються в інших видах спорту. Використовуються 
різні стаціонарні системи, які подають спортсменові 
гіпоксичну суміш через спеціальні маски. Застосову-
ють маски, які дозволяють вдихати гіпоксичну суміш 
в реальних умовах тренування, а також найпростіші 
маски і трубки, що забезпечують гіпоксичні умови за 
рахунок наявності так званого мертвого простору.

Використання методу зворотного дихання із за-
стосуванням трубок зі значним мертвим простором є 
найпростішим рішенням. У цьому випадку зниження 
парціального тиску кисню в повітрі, що вдихається, 
забезпечується частковим вдиханням повітря, що 
видихається, яке змішується зі свіжим. Перевага 
методу – його простота і доступність для широкого 

застосування на практиці, недоліки  – підвищений 
парціальний тиск вуглекислого газу, підвищені воло-
гість і температура повітря, що вдихається, а також 
складність регулювання в ньому парціального тиску 
кисню (D’Urzo et al., 1986).

Кожна із форм штучного гіпоксичного трену-
вання, які застосовуються на практиці (перебування 
і тренування у кліматичних камерах, використання 
масок, через які подається гіпоксична суміш, тощо), 
має сильні та слабкі сторони і, звичайно, не може 
замінити тренування у природних гірських умовах. 
Однак тренування у штучних гіпоксичних умовах є 
хорошим доповненням до природної гірської підго-
товки, яке дозволяє забезпечити ефективне проті-
кання процесу акліматизації спортсменів у гірських 
умовах, а також зберегти досягнутий у горах рівень 
адаптації протягом періоду наступної підготовки в 
умовах рівнини.

Доволі результативні навіть такі прості методи, 
як інтервальне вдихання газових сумішей з пониже-
ним вмістом кисню: 5 хв – вдихання газової суміші 
з 10–12 %-м вмістом кисню, 5 хв – дихання звичай-
ним повітрям і т.д. Застосування цього методу протя-
гом 30–60 хв виявляється доволі ефективним як для 
попередньої адаптації до гіпоксичних умов у горах, 
так і для збереження раніше досягнутого рівня адап-
тації. Дослідження показують (Колчинская, 1993), 
що сприятливий ефект такого методу визначаєть-
ся генералізованими механізмами, діяльність яких 
спрямована на забезпечення доставки кисню до 
тканин, посилення тканинного дихання. Інтервальне 
вдихання газових сумішей має перевагу порівняно 

РИСУНОК 25.4 – Барокамера з гідродинамічним басейном 
(схема), яка функціонує на олімпійській базі США в Коло-
радо-Спрінгс
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з безперервною дією гіпоксії завдяки багаторазовій 
мобілізації центральних і периферичних механізмів 
забезпечення тканин киснем.

Штучне гіпоксичне тренування є ефективним 
засобом прискорення процесу акліматизації, осо-
бливо у випадках, коли тренування в гірських умовах 
не може тривати довгий час. Застосування протягом 
кількох днів перед переїздом у гори напружених тре-
нувальних програм в умовах штучної гіпоксії дозво-
ляє істотно прискорити процес адаптації спортсменів 
до гірських умов і вже на третій-четвертий дні пере-
бування їх у горах планувати напружені тренувальні 
програми.

Численні спостереження, проведені при під-
готовці спортсменів високого класу в різних кра-
їнах світу, показали, що попереднє тренування у 
штучних гіпоксичних умовах дозволяє прискорити 
процес акліматизації спортсменів в середньому в 
2–2,5 раза. Спортсмени, які застосовують упродовж 
5–10  днів перед виїздом в гори штучне гіпоксичне 
тренування, проходять фазу гострої акліматизації 
протягом 2–3 днів. Без такої попередньої підготов-
ки тренування в горах з великими навантаженнями 
можна починати лише через 5–7 днів після переїзду 
в гори (Wilber, 2004).

Мінімальний обсяг попереднього штучного гі-
поксичного тренування, необхідний для наступної 
ефективної гірської адаптації, залежить від багатьох 
чинників (спеціалізація спортсмена, досвід гірської 
підготовки, характер попереднього і наступного тре-
нування тощо). Ефект помітний вже у випадку, коли 
штучне гіпоксичне тренування використовується 
протягом 10 днів при загальному обсязі роботи в гі-
поксичних умовах 12–15 годин.

Застосування штучного гіпоксичного тренуван-
ня для попередньої адаптації до гірських умов є осо-
бливо ефективним у тому випадку, коли планується 
проведення зборів у горах на висоті понад 2000 м. 
Висоту підйому при тренуванні в умовах штучної гі-
поксії слід планувати у відповідності з висотою на-
ступної гірської підготовки. Проміжок часу між ос-
таннім заняттям в умовах штучної гіпоксії і першим 
заняттям у горах не повинен перевищувати трьох 
днів (Fuchs, Reiß, 1990).

При необхідності участі у тривалій серії змагань 
підтриманню рівня тренованості сприяє включення до 
програм мікроциклів занять, які проводяться в умовах 
штучної гіпоксії і сприяють підтриманню раніше досяг-
нутого рівня аеробних та анаеробних гліколітичних 
можливостей. Чергування таких занять із заняттями 
швидкісно-силової, координаційної та техніко-так-
тичної спрямованості, які проводяться в нормальних 
умовах, дозволяє тривалий час підтримувати рівень 
готовності спортсменів до стартів (Платонов, 2004).

У період між закінченням гірської підготовки і 
стартами у головних змаганнях можуть бути включе-
ні короткочасні мікроцикли (3–6 днів) з підвищеним 
обсягом гіпоксичного тренування у штучних умовах, 
що дозволить зберегти досягнутий тренуванням у 
горах рівень адаптації.

Важливим моментом при включенні занять зі 
штучними гіпоксичними умовами є можливість чер-
гувати роботу над розвитком аеробних та анаероб-
них гліколітичних можливостей в умовах гіпоксії з 
тренуванням у нормальних умовах, що сприяє вдо-
сконаленню інших сторін підготовленості, робота 
над якими протипоказана в умовах гіпоксії.

Оптимальна висота  
для гірської підготовки

Питання про оптимальну висоту, на якій доцільне 
тренування, не є однозначним. Переважна більшість 
досліджень, практичних рекомендацій, а також дос-
від підготовки спортсменів, які спеціалізуються в різ-
них видах спорту, пов’язані з висотою 1700–2200 м. 
Безсумнівний інтерес становить і підготовка у ви-
сокогір’ї на висоті 2500–3000 м. Крім того, великі 
резерви для підвищення ефективності підготовки 
криються в широкому використанні тренування у 
низькогір’ї на висоті 1000–1500 м. Більшість спеціа-
лістів вважають, що оптимальні висоти лежать у діа-
пазоні 1500–2500 м (Fuchs, Reiß, 1990; Суслов, 1999; 
Friedmann-Bette, 2008; Wilmore et al., 2009).

На висотах 3000 м і більше навіть у спортсменів, 
адаптованих до високогірних умов, відбуваються по-
рушення динамічної і просторово-часової структури 
рухів, і робота в цих умовах здатна призвести до сер-
йозних порушень спортивної техніки, зламу доціль-
ної координаційної структури рухів, змін раціональ-
ного взаємозв’язку рухової і вегетативних функцій. 
У цьому зв’язку не можна обійти увагою і рекомен-
дації Міжнародної федерації спортивної медицини, 
яка висловилася за заборону проведення змагань у 
видах спорту, що вимагають прояву витривалості, на 
висоті, яка перевищує 3000 м, що обумовлено ризи-
ком для здоров’я спортсменів.

Підтримання рівня швидкісно-силового потенціа-
лу, збереження швидкісної техніки в умовах гірського 
тренування вимагають періодичного планування про-
грам занять з підвищеною інтенсивністю роботи. Цьому 
значною мірою сприяє можливість зміни висоти в умо-
вах гірського тренування, коли підвищення можливо-
стей потужності і ємкості аеробної та анаеробної лак-
татної систем енергозабезпечення здійснюється на ви-
соті 1800–2500 м, а розвиток або підтримання раніше 
досягнутого рівня інших якостей – на нижчих висотах.
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Існує доволі усталена думка, що умови низь-
когір’я (1000–1500 м над рівнем моря), будучи 
ефективними для відновлення й активного відпо-
чинку спортсменів, підтримання досягнутого рівня 
тренованості, не є водночас достатнім стимулом 
для переведення організму спортсмена на новий, 
більш високий рівень адаптації. Це справді так, як-
що орієнтуватися на дані досліджень з пасивного 
перебування людини в умовах низькогір’я. Якщо ж 
проаналізувати реакції, які виникають при спільній дії 
гіпоксичних факторів, що є наслідком перебування в 
горах і застосування спеціальних тренувальних про-
грам гіпоксичного характеру (гіпоксія навантажен-
ня), то ефективність підготовки в низькогір’ї може 
виявитися доволі високою, особливо для молодих 
спортсменів, які не мають досвіду підготовки в умо-
вах середньогір’я і високогір’я. Наприклад, молоді 
кваліфіковані спортсмени, які перебувають на етапі 
підготовки до вищих досягнень і систематично за-
стосовували підготовку в низькогір’ї (три–чотири 
3-тижневі збори на висоті 1200 м протягом року з 
великими сумарними навантаженнями аеробної та 
аеробно-анаеробної спрямованості), зуміли добити-
ся підвищення функціональних можливостей і спор-
тивних результатів, яких, на думку фахівців, вони не 
змогли б досягти в умовах рівнинної підготовки. Що 
стосується спортсменів вищої кваліфікації, які пере-
бувають на наступних етапах багаторічного вдоско-
налення, то для них оптимальним є тренування на 
висоті 1600–2500 м (Gore et al., 1997; Wilber, 2004; 
Guezennec, 2013).

Якщо йдеться про доцільну висоту, на якій слід 
здійснювати підготовку спортсменів, то необхідно 
пам’ятати про ту суперечність, яка існує між умовами 
середньогір’я та високогір’я щодо впливу тренуван-
ня на системи дихання, кровообігу, крові і загалом 
на можливості організму щодо енергозабезпечення 
роботи аеробного та аеробно-анаеробного харак-
теру, та умовами для ефективного вдосконалення 
інших компонентів підготовленості.

Якщо для вдосконалення можливостей різних 
ланок системи енергозабезпечення тренування у 
середньогір’ї і навіть у високогір’ї (2500–3000 м над 
рівнем моря) може виявитися дуже ефективним, то 
щодо найважливіших складових технічної і тактичної 
майстерності, ряду важливих компонентів фізичної 
і психічної підготовленості тренування в горах іноді 
стає негативним фактором.

У практиці використовуються різні підходи до 
вибору оптимальної висоти для проживання і трену-
вання. Перший підхід, тобто проживання і тренуван-
ня в умовах середньогір’я (зазвичай на висоті 1800–
2500 м), найбільш поширений. Його ефективність 
багаторазово підтверджувалась як науковими дослі-

дженнями, так і, що особливо важливо, позитивним 
досвідом кількох поколінь видатних спортсменів, які 
використовують його вже протягом більше чотирьох 
десятиліть.

Другий підхід, який отримав доволі широке 
розповсюдження останніми роками, передбачає 
проживання у високогір’ї (2500–3000 м над рів-
нем моря), а тренування  – в умовах середньогір’я 
(1500–1700 м над рівнем моря). Оцінити його пере-
ваги порівняно з першим підходом проблематично. 
Проживання у високогір’ї, з одного боку, є певним 
стимулом для адаптації киснетранспортної системи, 
а з іншого – може ускладнити протікання відновлю-
вальних процесів після програм занять з великими 
навантаженнями, проведених у середньогір’ї.

Третій підхід, який останніми роками дуже ак-
тивно пропагується в спеціальній літературі як най-
більш ефективний, зводиться не до проживання в 
умовах середньогір’я (2000–2500 м), а до тренуван-
ня на висоті 1000–1250 м (Stray-Gundersen, Levine, 
1999; Levine, Stray-Gundersen, 2005; Tiollier et al., 
2005). Його переваги бачаться в усуненні проблем, 
що обмежують обсяг тренувальної роботи та її якість 
у зв’язку з розвитком втоми при тренуванні в умо-
вах середньогір’я. З одного боку, це справедливо, 
а з другого – викликає серйозні побоювання щодо 
ефективності адаптації аеробної та анаеробної лак-
татної систем енергозабезпечення, заради яких зде-
більшого і проводиться тренування в горах. Немає 
сумніву в тому, що саме тільки проживання в умовах 
середньогір’я, не підкріплене поєднанням гірської 
гіпоксії та гіпоксії тренувального навантаження, сто-
совно спортсменів високої кваліфікації виявиться 
недостатньо ефективним. Узагальнення результатів 
досліджень, спрямованих на виявлення ефективнос-
ті цього підходу, привело Д. Бонетті та У. Хопкінса 
(Bonetti, Hopkins, 2009) до висновку, що така форма 
підготовки може виявитися ефективною для підви-
щення потужності та ємкості аеробної та анаеробної 
лактатної систем енергозабезпечення у спортсменів 
середньої кваліфікації, однак недостатньою для сти-
муляції адаптаційних процесів в елітних спортсменів, 
які спеціалізуються у видах спорту, що вимагають 
прояву витривалості до аеробної та аеробно-анае-
робної роботи.

На це, до речі, звертають увагу прихильники 
четвертого підходу, які вважають за доцільне поєд-
нувати проживання в середньогір’ї з тренуванням у 
високогір’ї (Schmidt, 1990; Fuchs, Reiß, 1990; Sutton 
et al., 1992). Проживання у середньогір’ї, а трену-
вання в умовах високогір’я з успіхом використову-
вали чимало бігунів на середні та довгі дистанції з 
різних країн, які проживали в Мехіко, а тренувалися 
на розташованій від нього в 60 км високогірній базі 
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Толука (2700 м), тренувальні траси якої розташова-
ні як на рівні 2700 м, так і на більших висотах. Таку 
схему гірської підготовки широко використовували 
чимало спортсменів НДР, вона отримала і достатні 
наукові підстави (Fuchs, Reiß, 1990). Показано також, 
що для підвищення потужності та ємкості анаероб-
ної лактатної системи найбільш ефективною виявля-
ється підготовка, при якій спортсмени проживають 
на висоті 1700–2000 м, а тренуються на висоті 2700–
3000 м (Misuno et al., 1990). Спортсмени високого 
класу, які тренуються на базі Цахкадзор (Вірменія), 
проживають і проводять основні тренувальні заняття 
в середньогір’ї (1970 м над рівнем моря), а заняття 
бігової спрямованості – на більших висотах. Трену-
вання у високогір’ї є додатковим стимулом для роз-
витку адаптаційних реакцій, а проживання в умовах 
середньогір’я полегшує порівняно з високогір’ям 
протікання процесів відновлення.

Таким чином, у підготовці спортсменів можуть 
використовуватися різні варіанти. Вибір одного з 
них повинен бути обумовлений специфікою виду 
змагань, змістом конкретного періоду макроциклу, 
спрямованістю тренувального процесу в конкретно-
му тренувальному занятті, тренувальному дні чи мік-
роциклі. Чимало в цьому питанні залежить і від інди-
відуальних можливостей спортсмена, його віку, ква-
ліфікації, досвіду підготовки в горах, рівня адаптації 
до гіпоксії, здатності до ефективного відновлення. 
Спроба виділити лише один з можливих варіантів як 
найбільш продуктивний, як пропонують деякі фахів-
ці, видається обмежуючим використання гірського 
клімату як одного з потужних чинників підвищення 
функціональних можливостей спортсменів.

Проживання в умовах штучної 
гіпоксії, тренування на рівні моря

Останніми роками у спеціальній літературі напо-
легливо обґрунтовується і пропагується форма гі-
поксичної підготовки, при якій спортсмени значну 
частину доби (12–18 год) перебувають в умовах 
штучної гіпоксії (гіпоксичні будинки, квартири, наме-
ти), що відповідає висоті 2000–3000 м, а тренуються 
у звичайних умовах. Вважається, що перебування 
в помешканнях, в яких парціальний тиск кисню від-
повідає умовам середньогір’я і високогір’я, що су-
проводжується тренуванням на рівнині, забезпечує 
ефективне і різнобічне спортивне вдосконалення 
й одночасно стимулює кровотворні функції та під-
вищення можливостей аеробної системи загалом 
за рахунок гіпоксичного чинника (Levine, Stray-
Gundersen, 1997; Грушин и др., 1998; Rodriguez et al., 
2004).

Піонерами в розвитку цього напрямку гіпоксич-
ної підготовки помилково вважають фахівців скан-
динавських країн і США, які на початку 1990-х років 
почали використовувати перебування в умовах штуч-
ної гіпоксії як фактор стимуляції адаптаційних реак-
цій киснетранспортної системи (Millet et al., 2010). 
Справді, таку форму підготовки, підкріплену великим 
обсягом наукових досліджень, проведених у закри-
тому режимі, почали використовувати у практиці 
підготовки найсильніших спортсменів НДР, які спе-
ціалізувалися у видах спорту, пов’язаних з проявом 
витривалості, ще в кінці 1970-х років. Для цього в Кін-
баумі, розташованому під Берліном, було спорудже-
но великий об’єкт  – барокамеру, в якій одночасно 
могли проживати і тренуватися до 40 осіб. У баро-
камері були кімнати відпочинку, приміщення для ма-
сажу і різних фізіотерапевтичних процедур, кімнати 
для харчування тощо. Однак головною особливістю 
цього об’єкта була наявність гребних каналів для всіх 
видів греблі, різноманітних ергометрів для бігунів, 
плавців, лижників, велосипедистів, тренажерів для 
силової підготовки, розташованих у двох приміщен-
нях загальною площею близько 500 м2. Висота підйо-
му в барокамері могла досягати 4000 м.

Понад 10 років спортсмени НДР використову-
вали цю барокамеру, поєднуючи тренування в ній з 
рівнинною підготовкою, а також із середньогірною і 
високогірною підготовкою в Бельмекені та інших за-
рубіжних середньогірних і високогірних базах. Для 
різних видів спорту і різних спортсменів розробляли 
відповідні індивідуальні схеми. Як показали практи-
ка і дані наукових досліджень, щоденне проведення 
двох тренувальних занять, одне з яких проводилось 
у барокамері, а друге – в природних умовах, спри-
яло підвищенню можливостей киснетранспортної 
системи і не порушувало процесу вдосконалення ін-
ших сторін підготовленості.

Перевіряли фахівці НДР і ефективність три-
валого перебування в барокамері з тренуванням у 
звичайних умовах, і ефективність постійного прожи-
вання (2 тижні) та тренування в барокамері. Однак 
перший з цих варіантів істотно поступався за ефек-
тивністю іншим схемам і несприятливо впливав на 
психічний стан спортсменів, а другий виявився недо-
цільним з огляду на надто несприятливий вплив на 
психіку спортсменів та обмеженість у можливостях 
використання широкого кола тренувальних засобів 
(Суслов, 1999).

На жаль, спеціальна література останніх років 
переповнена даними про виняткову ефективність 
форми підготовки, при якій спортсмени протягом 
більшої частини доби (до 18 год) перебувають в умо-
вах штучно створеної гіпоксії, а тренуються у зви-
чайних умовах. Наводяться відомості, які свідчать 
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про суттєві зміни у складі крові, приріст аеробних та 
анаеробних можливостей спортсменів, що супрово-
джуються відверто неправдоподібними відомостями 
про приріст спортивних результатів. Дійсно, як мож-
на серйозно ставитися до результатів досліджень 
фінських фахівців, в яких показано, що 11-денне 
перебування велосипедистів високої кваліфікації 
в умовах штучно створеної гіпоксії (2500–3000 м) 
щоденно протягом 17–18 год, яке супроводжується 
дворазовими тренувальними заняттями, через п’ять 
днів після закінчення експериментального тренуван-
ня сприяло збільшенню швидкості в 40-кілометровій 
гонці на 4 % (Rusko et al., 1995, 1999). Якщо ці да-
ні перенести на матеріал індивідуальної шосейної 
велогонки з роздільним стартом на Іграх Олімпіади 
в Лондоні (протяжність траси – 44 км), то учасник, 
який застосував таку процедуру, повинен був би ви-
передити суперників на 1 км 760 м, або більш ніж на 
2 хв. Дані, наведені у цих працях, можна перенести 
і на матеріал інших видів спорту зі спорідненим ха-
рактером енергозабезпечення. Наприклад, якщо 
ми візьмемо плавання на дистанції 1500 м, що ціл-
ком обґрунтовано, враховуючи аеробний характер 
енергозабезпечення роботи в обох випадках, то 
отримаємо наступні результати. Якщо групі плавців, 
які мають середній результат (16:00), запропонувати 
таке тренування, то трохи більш ніж за два тижні во-
ни поліпшать спортивний результат в середньому на 
40 с. Звичайно, це явна нісенітниця. На жаль, подіб-
ні дані не є одиничними, а характерні для багатьох 
праць, виданих останніми роками, що переконливо 
показано у відповідних оглядах (Wilber, 2004; Millet 
et al., 2010; Kenney et al., 2012).

Подібні рекомендації дуже важко пояснити чи-
мось іншим, ніж наявністю прямої залежності між 
виробництвом гіпоксичного обладнання для кімнат, 
квартир і будинків, різних гіпоксичних камер і наме-
тів, прагненням їх просування на ринок і результата-
ми відповідних наукових досліджень, в яких демон-
струється ефективність цієї форми гіпоксичної підго-
товки, що перебуває далеко за межами реальності.

На довіру заслуговують матеріали, які наводять 
фахівці, реально пов’язані з науковим забезпечен-
ням підготовки спортсменів високого класу. Напри-
клад, дослідження, проведені Австралійським інсти-
тутом спорту, який, як відомо, відповідає за науко-
во-методичне забезпечення підготовки спортсменів 
збірних команд країни, серйозного ефекту такого 
тренування не виявили. Щоденне 10-годинне пере-
бування в умовах гіпоксії (3000 м), яке супроводжу-
ється тренуванням на рівнині, не сприяло істотним 
змінам. Незначне збільшення еритропоезу відзна-
чалося лише після 46 ночей, проведених в умовах 
гіпоксії (Millet et al., 2010).

У цьому плані слід послатися і на досвід бага-
торічного використання фахівцями НДР барокаме-
ри в Кінбаумі, через підготовку в якій пройшло по-
над 3 тис. спортсменів високої кваліфікації (Суслов, 
1999). Серед низки ефективних схем використання 
гіпоксичного тренування не знайшлося місця варі-
анту, при якому пасивне перебування в барокамері 
поєднувалося з тренуванням у звичайних умовах. 
Будь-яка зі схем, які застосовувалися в НДР, як ос-
новний чинник передбачала тренування в умовах 
гіпоксії.

Фахівці, які активно пропагують тренування, 
при якому спортсмен проживає в кімнатах зі штучно 
зниженим вмістом кисню, а тренується у звичайних 
умовах, вважають найбільш прийнятною та ефектив-
ною наступну схему:

 • тривалість гіпоксичного тренування повинна 
становити від 12–15 до 28 днів;

 • парціальний тиск кисню в повітрі, яке вдихаєть-
ся, повинен відповідати висоті 2500–3000 м;

 • щоденне перебування в умовах гіпоксії – 14–
18 год;

 • оптимальна кількість щоденних тренувальних 
занять, які проводяться у звичайних умовах, – 
одне-два при загальній тривалості 2–4 год 
(Rusko et al., 1995; Wilber, 2004; Millet et al., 
2010).
На превеликий жаль, при оцінці ефективнос-

ті такої форми підготовки увага практично всіх фа-
хівців, які вивчали цю проблему, була сконцентро-
вана на вивченні реакцій систем крові, кровообігу, 
дихання. Поза полем зору залишився вплив такого 
режиму тренування на психічну сферу спортсменів. 
Однак навіть без серйозного аналізу цієї сторони 
питання абсолютно очевидно, що така форма тре-
нування може бути реалізована на добровольцях у 
штучному експерименті із суто науковою метою, але 
неприпустима для широкого використання у спорті 
найвищих досягнень як виключно небезпечна для 
психіки спортсмена. Доводиться лише дивуватися 
тому, що активні прихильники широкомасштабно-
го використання гіпоксичних кімнат, камер, наметів 
не бачать не тільки явної сумнівності рекомендова-
ної методики для підвищення можливостей систем 
енергозабезпечення, а й її небезпеки для психічного 
здоров’я спортсменів, на що вже багато років тому 
звертали увагу фахівці НДР.

Використання штучного перебування в гіпо-
ксичних умовах (кімнати, намети тощо) можливе в 
невеликому обсязі (в основному для сну) і нетри-
валий час (кілька днів) для попередньої підготов-
ки спортсменів до тренування в гірських умовах, 
а також для сповільнення деадаптації, досягнутої 
тренуванням у горах, але абсолютно неприпустиме 
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як один із основних засобів підвищення стійкості 
спортсменів до умов гіпоксії, можливостей систем 
енергозабезпечення і спортивних результатів.

Термінова акліматизація спортсменів 
до гірського клімату

Переїзд спортсменів у гори різко позначається на 
їх працездатності і приводить до більш вираженої 
реакції найважливіших показників на стандартні на-
вантаження. Наприклад, одні й ті самі реакції ЧСС і 
концентрації лактату в крові у спортсменів високої 
кваліфікації спостерігаються при зменшенні потуж-
ності роботи на велоергометрі  – в середньому на 
28 % (рис. 25.5). Така сама реакція спостерігається 
і при роботі на тредбані зі змінюваним кутом нахилу 
доріжки при виконанні програм спеціальних тестів.

Тривалість та ефективність акліматизації спорт-
сменів до умов гір залежать від багатьох чинників і 
лежать у доволі широких межах (рис. 25.6). Як бачи-
мо, період акліматизації в горах може коливатися в 
дуже широкому діапазоні – від 3–5 днів і 10–12 год 
активного навантаження до 10–12 днів і 35–45 год 
навантаження.

Терміни акліматизації значною мірою визна-
чаються віком і кваліфікацією спортсменів. Юні 
спортсмени, особливо ті, які прибули в гори вперше, 
адаптуються до нових умов повільніше, ніж дорослі. 
Спортсмени найвищої кваліфікації проходять період 
акліматизації набагато легше порівняно з тими, хто їм 
помітно поступається у майстерності, тренувальному 
і змагальному досвіді (табл. 25.3). У спортсменів, які 
регулярно виїжджають у гори, процес акліматизації 

проходить значно швидше (іноді в 2–3 рази), ніж у 
тих, хто опинився в умовах середньогір’я і високо-
гір’я вперше (Суслов, Шепель, 1999).

Процеси відновлення у не адаптованих до гір-
ської підготовки спортсменів відбуваються значно 
повільніше порівняно з дорослими спортсменами 
високої кваліфікації, які регулярно виїжджають для 
тренування в гори. Так, після стандартного наванта-
ження тривалість відновних реакцій, за даними ЧСС, 
споживання кисню, погашення кисневого боргу у 
дорослих спортсменів, адаптованих до гір, виявля-
ється на 25–35 % коротшою порівняно з дорослими 
спортсменами, не адаптованими до гірської підго-
товки, і на 30–45 % порівняно з юними спортсмена-
ми. Такі істотні відмінності чималою мірою обумов-
лені неоднаковою реакцією спортсменів вказаних 
груп на стандартні навантаження, які пропонуються 
(табл. 25.3). Однак навіть у тому разі, коли спортс-
менам пропонуються абсолютно ідентичні за реак-
ціями у внутрішньому середовищі організму наван-
таження (підвищення концентрації лактату в крові 
до 6,5 ммоль·л–1 у всіх групах), адаптовані дорослі 
спортсмени відновлюють свої можливості на 15–20 і 
25–35 % швидше за неадаптованих дорослих і юних 
спортсменів (Платонов, Булатова, 1995).

Вплив кваліфікації і підготовленості спортсме-
нів на адаптацію до гірських тренувань наочно про-
являється і в результатах психологічних досліджень.  

РИСУНОК 25.5 – ЧСС і концентрація лактату у спортсменів 
високої кваліфікації при виконанні велоергометричного 
навантаження у рівнинних умовах (1) і на висоті 3000 м (2) 
(Fuchs, Reiß, 1990)

РИСУНОК 25.6 – Тривалість акліматизації двох спортсменів 
при тренуванні в горах на різній висоті

Група спортсменів
Вміст лактату після навантаження, 

ммоль·л–1

Рівнина Середньогір’я

Дорослі спортсмени, 
адаптовані до умов гір

5,06±0,30 6,16±0,31

Дорослі спортсмени, 
не адаптовані до умов гір

5,35±0,34 7,53±0,37

Юні спортсмени (16–17 років), 
не адаптовані до умов гір 

5,24±0,36 8,10±0,43

ТАБЛИЦЯ 25.3 – Реакція організму спортсменів 
на стандартне навантаження в період акліматизації
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Добре підготовлені спортсмени високої кваліфіка-
ції, які регулярно застосовують тренування в горах, 
часто вже на 3–4-й дні досягають високого рів-
ня працездатності при оптимальному психічному 
стані  – високій активності до виконання складних 
тренувальних програм, високому рівні контролю і 
керування просторово-часовими та динамічними 
характеристиками рухів. У менш кваліфікованих 
і підготовлених до тренувань у горах спортсменів 
акліматизація проходить значно повільніше (від 6–8 
до 10–12 днів) і супроводжується зниженням актив-
ності, небажанням виконувати складні тренувальні 
програми, зниженням здатності до контролю за ос-
новними характеристиками рухів тощо (Маthesius, 
1994).

Для ефективної акліматизації велике значення 
має повноцінний попередній відпочинок: починати 
підготовку в горах слід у стані повного відновлення 
фізичних і психічних можливостей спортсмена після 
тренувальних і змагальних навантажень, які їм пере-
дували. Якщо гірська підготовка починається в умо-
вах недовідновлення організму, процес адаптації до 
гіпоксії істотно сповільнюється. Тому зазвичай перед 
переїздом у гори планують 3–5-денні відновні мікро-
цикли.

Сповільнюється процес акліматизації і в тому ви-
падку, якщо гірська підготовка за характером вправ, 
спрямованістю впливу і динамікою навантажень іс-
тотно відрізняється від рівнинної, яка їй передувала. У 
зв’язку з цим програми тренувальних занять, режим 
їх чергування повинні бути звичними для спортсме-
на, особливо в перші дні гірської підготовки. Приско-
ренню процесу акліматизації сприяють різноманітні 
вправи аеробного характеру, в тому числі неспеци-
фічні: біг, інтенсивні піші прогулянки та ін.

Процес акліматизації до умов гір пройде легше 
і швидше, якщо протягом 5–7 днів перед від’їздом у 
гори буде вжито заходів з попередньої акліматизації. 
З цією метою слід використовувати сон у наметах або 
гіпоксичних кімнатах із вмістом кисню, який відпові-
дає висоті 2500–3000 м, дихання газовими суміша-
ми з пониженим вмістом кисню в процесі виконання 
фізичних навантажень (Savourey et al., 1998; Geiser 
et al., 2001), інтервальне гіпоксичне тренування.

Полегшенню і прискоренню процесу аклімати-
зації сприяє раціональне планування тренувальних 
навантажень. Надмірно великі навантаження в пер-
ші дні перебування в горах спроможні ускладнити 
процес акліматизації (Rusko et al., 2004), а недостатні 
не дозволять необхідною мірою виконати завдання 
підготовки. Більшість фахівців сходяться у думці, що 
оптимальними в перші 3–5 днів гірської підготовки 
будуть навантаження, що становлять 65–70 % тих, 
які застосовувалися на рівнині (Colwin, 1992).

У перші дні перебування в горах повинна бу-
ти істотно змінена побудова програм тренувальних 
занять. Частка вправ, які виконуються з високою 
інтенсивністю, повинна бути істотно зменшена (на 
20–40 %), а обсяг вправ відновлювального характе-
ру відповідно збільшений. Паузи між вправами, які 
виконуються з високою інтенсивністю, повинні бути 
збільшені в 1,3–1,5 раза.

Полегшенню процесу акліматизації сприяє і 
раціональна дієта, в якій повинно бути передбаче-
не збільшення кількості вуглеводів, що пов’язано з 
їх підвищеною витратою на початковій фазі акліма-
тизації (Pedlar et al., 2005), а також збільшення спо-
живання рідини, що обумовлено посиленням дегід-
ратації організму, характерним для перебування в 
горах (Wilber, 2004).

Реакліматизація, відставлений ефект 
і деадаптація після повернення з гір

Позитивний вплив гірських тренувань на функціо-
нальні можливості і спортивні результати у звичай-
них умовах проявляється не відразу після повернен-
ня з гір, а вимагає певного періоду реакліматизації, 
функціональної і структурної перебудови. Щоправ-
да, близько 50–60 % спортсменів у перші кілька днів 
(не більше 3–4) виявляються здатними показати 
високі результати і продемонструвати високу пра-
цездатність у спеціальних тестах. Однак після цього 
наступає доволі тривала фаза (5–6 днів) понижених 
функціональних можливостей організму. В решти 
40–50 % спортсменів ця фаза наступає відразу піс-
ля спуску з гір і може тривати до 6–8 днів і більше 
(Суслов, Шепель, 1999). Упродовж цього часу не 
рекомендується участь у відповідальних змаганнях, 
планування занять з граничними навантаження-
ми, вправ спеціально-підготовчого характеру, що 
пред’являють граничні вимоги до організму.

Після закінчення фази понижених функціональ-
них можливостей проявляється відставлений ефект 
гірської підготовки, який щодо найважливіших ком-
понентів функціональної підготовленості спортсмена 
може розвиватися впродовж наступних 8–12 днів. В 
залежності від особливостей побудови тренування у 
ці дні пік функціональних можливостей і працездат-
ності спортсменів припадає на 20–25-й дні після по-
вернення з гір.

На рисунку 25.7 наводяться дані, які відобража-
ють сприятливий характер протікання адаптаційних 
реакцій після повернення в умови рівнини плавців 
найвищої кваліфікації. У перші дні перебування в цих 
умовах після 20-денного напруженого тренування в 
горах (1970 м над рівнем моря) відзначаються підви-
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щені значення лактату при одночасному зниженні 
швидкості плавання. Надалі відзначається планомір-
не поліпшення адаптаційних реакцій: швидкість де-
що зростає при одночасному зниженні концентрації 
лактату. Найсприятливіші реакції відзначаються при-
близно через 20 днів після повернення з гір.

Рисунок 25.8 ілюструє динаміку можливостей 
аеробної системи енергозабезпечення після закін-
чення 3-тижневої напруженої підготовки в умовах 
середньогір’я. У перші 2–4 дні після повернення з 
гір в умовах тренування відновлювального характе-
ру відзначається підвищення функціональних мож-
ливостей аеробної системи енергозабезпечення. У 
цей час спортсмени спроможні до прояву високої 
працездатності, демонстрації доволі високих ре-

зультатів при участі у змаганнях. Відтак іде істотний 
спад можливостей аеробної системи енергозабез-
печення, обумовлений складнощами процесу ре-
акліматизації. Через 12–14 днів після повернення з 
гір проявляється відставлений тренувальний ефект 
щодо можливостей аеробної системи енергозабез-
печення, який планомірно розвивається протягом 
наступних двох тижнів і досягає максимуму приблиз-
но через 24–26 днів. Відтак протягом кількох днів 
відмічається максимальний рівень можливостей ае-
робної системи енергозабезпечення, після чого по-
чинає розвиватися процес деадаптації.

Слід відзначити, що наведена динаміка зміни 
функціональних можливостей спортсменів протя-
гом підготовки в горах і наступної підготовки може 
істотно змінюватися під дією багатьох чинників: спе-
ціалізації спортсмена, етапу багаторічної підготовки 
і досвіду підготовки в горах, змісту тренувального 
процесу, індивідуальних особливостей спортсменів. 
Наприклад, у бігунів на довгі дистанції і марафонців, 
добре адаптованих до тренувань в умовах серед-
ньогір’я і високогір’я, процес реакліматизації може 
завершитися впродовж 2–5 днів, а максимальний 
відставлений тренувальний ефект проявиться через 
12–15 днів. Навпаки, у спортсменів, які спеціалізу-
ються на дистанціях 400 і 800 м, формування від-
ставленого тренувального ефекту може затягнутися 
на 20–25 і більше днів.

Через 30–35 днів після повернення з гір зазви-
чай відмічаються перші виражені ознаки деадаптації, 
які передусім зачіпають функції кровообігу, дихання, 
крові, систему утилізації кисню тканинами та ін. Чим 
більш вираженим був ефект гірської підготовки, тим 
раніше і чіткіше проявляються ознаки деадаптації 
(Shmidt, Prommer, 2008).

Застосування після повернення з гір значної 
кількості тренувальних вправ гіпоксичного харак-
теру спроможне істотно віддалити процес реаклі-
матизації організму спортсменів. До такого самого 
ефекту приводить включення у тренувальний процес 
засобів штучного гіпоксичного тренування.

Оптимальна тривалість і структура 
циклу гірської підготовки

Тривалість тренування в горах зазвичай становить 
3–4 тижні. Багаторічний досвід підготовки спорт-
сменів високого класу в різних країнах світу, дані 
наукових досліджень свідчать про те, що саме така 
тривалість гірської підготовки дозволяє достатньою 
мірою використовувати її переваги щодо підви-
щення потенціалу аеробної і анаеробної лактатної 
систем енергозабезпечення, розвитку спеціальної 

РИСУНОК 25.7 – Динаміка швидкості плавання (1) при ви-
конанні програми стандартного тесту «6 х 200 м з паузами 
з хв» і вміст лактату в крові (2) у період тренування в горах і 
після повернення в рівнинні умови у випадку сприятливо-
го протікання адаптаційних процесів 

РИСУНОК 25.8  – Динаміка функціональних можливостей 
аеробної системи енергозабезпечення в процесі напруже-
ної 21-денної середньогірної підготовки і після її закінчення 
(Fuchs, Reiß, 1990)



586 ЕКСТРЕМАЛЬНІ УМОВИ В СИСТЕМІ ПІДГОТОВКИ ТА ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ СПОРТСМЕНІВЧАСТИНА 7

витривалості і, водночас, не суперечить закономір-
ностям становлення інших сторін підготовленості та 
календарю змагань. Однак слід відмітити, що в прак-
тиці нерідко використовується як 2-тижнева, так і 
5–6-тижнева підготовка в горах.

Незалежно від тривалості гірської підготовки 
вона повинна бути оформлена у вигляді самостійно-
го мезоциклу тривалістю від 2 до 6 тижнів. Фахівці 
єдині в думці, згідно з якою у структурі мезоциклу ви-
діляється втягуючий (акліматизаційний) мікроцикл, 
два або більше ударних мікроциклів і один, дуже не-
тривалий, відновлювальний.

Тривалість втягуючого мікроциклу залежить 
від підготовленості спортсмена, його досвіду гір-
ської підготовки, індивідуальних адаптаційних мож-
ливостей, тривалості мезоциклу підготовки в горах. 
Для молодих спортсменів, які вперше опинилися в 
горах, тривалість такого мезоциклу може досягати 
7–10  днів (Millet et al., 2010). Спортсмени високої 
кваліфікації, які мають досвід підготовки в горах, мо-
жуть обмежитися 3–4-денним мікроциклом. Наступ-
не за втягуючим мікроциклом напружене тренування 
оформлюється у вигляді одного або кількох ударних 
мікроциклів. Завершується мезоцикл гірської під-
готовки нетривалим (зазвичай 2–3 дні) відновлю-
вальним мікроциклом. Таким чином, при 3-тижневій 
тривалості підготовки спортсменів високої кваліфі-
кації, які регулярно тренуються в горах, структура 
мезоцик лу виглядає наступним чином:

 • втягуючий мікроцикл (3–4 дні) – денний обсяг ро-
боти до 60–70 % характерного для попереднього 
періоду напруженої підготовки, робота пере-
важно відновлювального (I зона інтенсивності) і 
аероб ного характеру (II зона інтенсивності);

 • ударний мікроцикл (6–7 днів)  – денний обсяг 
роботи 80–90 % характерного для попередньо-
го періоду напруженої підготовки, робота пе-
реважно аеробного і змішаного аеробно-ана-
еробного характеру (II, III і IV зони інтенсивності);

 • ударний мікроцикл (7–8 днів)  – денний об-
сяг роботи 90–100 % характерного для по-
переднього періоду напруженої підготовки, 
робота переважно аеробного (II і III зони інтен-
сивності), змішаного (IV і V зони інтенсивності) 
і анаеробного гліколітичного (VI зона інтенсив-
ності) характеру;

 • відновлювальний мікроцикл (2–3 дні) – денний 
обсяг роботи до 50 % характерного для удар-
них мікроциклів, робота переважно віднов-
лювального (I зона інтенсивності) і аеробного 
(II зона інтенсивності) характеру.
Чотиритижневі мікроцикли будуються за анало-

гічною схемою з тією відмінністю, що плануються не 
два, а три ударні мікроцикли. Обсяг роботи і сумарне 

навантаження в ударних мікроциклах постійно зро-
стають: у першому – 75–80 %, другому – 85–90 %, 
третьому – 95–100 % характерних для найбільш на-
пружених періодів підготовки в умовах рівнини.

В окремих випадках можливе використання 
12–15-денних мезоциклів підготовки в гірських умо-
вах. Такі мезоцикли доцільно планувати для підтрим-
ки раніше досягнутого тренувального ефекту, що 
став результатом більш тривалого мезоциклу гірської 
підготовки. Зазвичай 12–15-денний мезоцикл вклю-
чається через 6–8 тижнів після попереднього. В йо-
го структурі виділяють три мікроцикли – втягуючий 
(2–3 дні), ударний (7–10 днів) і відновлювальний 
(2–3 дні).

Упродовж тижня, який передує цьому мікроцик-
лу, до програми підготовки слід включати засоби 
штучної гіпоксичної підготовки.

При плануванні тривалих (5–6 тижнів) мезо-
цикл ів гірської підготовки можна орієнтуватися на 
рекомендації Джо Віджіла (Vigil, 1995), одного з най-
успішніших тренерів США, який підготував чимало 
відомих бігунів, що спеціалізуються на дистанціях 
5000, 10 000 і 42 195 м, а також надав допомогу в 
організації середньогірної підготовки багатьом ви-
датним зарубіжним спортсменам, включаючи Лассе 
Вірена (Фінляндія) – переможця Ігор Олімпіад 1972 
і 1976 рр. на дистанціях 5000 і 10000 м та Джеліндо 
Бордін (Італія)  – чемпіона Ігор Олімпіади 1988 р. в 
марафонському бігу. Щодо підготовки бігунів на 
довгі дистанції і марафонців Віджіл цілком обґрунто-
вано віддає перевагу 6-тижневим циклам середньо-
гірної підготовки (2300–2400 м). Загальна структура 
6-тижневого мезоциклу і його основний зміст наве-
дені на рисунку 25.9. Відповідно до наведеної схеми 
перший тижневий мікроцикл повинен забезпечити 
акліматизацію до гірських умов. Обсяг роботи по-
ступово збільшується, інтенсивність невелика, ши-
роко використовуються вправи базового характеру, 
спрямовані на розвиток сили і гнучкості. Далі йдуть 
чотири тижневі мікроцикли з високим сумарним на-
вантаженням і поступово змінюваною спрямовані-
стю  – від переважно аеробної до змішаної аероб-
но-анаеробної і швидкісної. Завершується мезоцикл 
відновлювальним тижневим мікроциклом. Особливу 
увагу Джо Віджіл звертає на необхідність раціональ-
ного планування втягуючого мезоциклу, в якому не 
повинно бути допущене форсоване збільшення на-
вантаження, обсяг роботи  – від невеликого до по-
мірного, засоби – найрізноманітніші (біг, плавання, 
їзда на велосипеді, вправи, які сприяють розвитку 
сили і гнучкості, ігри). Спортсмени повинні звертати 
особливу увагу на питний режим, який не допускає 
дегідратації організму, викликаної перебуванням на 
висоті.
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Один із провідних фахівців у галузі періодиза-
ції спортивної підготовки і планування гіпоксичного 
тренування Орхан Медсен, який має великий досвід 
роботи в лижному спорті і значною мірою вплинув 
на успішні виступи спортсменів Норвегії на зимових 
Олімпійських іграх останніх років, звертає увагу на 
необхідність врахування значної кількості чинників, 
які можуть вплинути на ефективність підготовки в 
горах. Серед них тривалість підготовки в горах (не 
менше двох тижнів), висота (не менше 1800 м), рі-
вень підготовленості спортсмена та його попередній 
досвід підготовки в горах, індивідуальні особливості 
спортсмена, його вік, резерви для подальшої адап-
тації, період тренувального макроциклу (Madsen, 
1999). Всі ці фактори враховуються при плануванні 
стандартного 21-денного мезоциклу гірської підго-
товки, який використовується норвезькими спортс-
менами:

2 дні – адаптація до умов гір;
7 днів – ударний мікроцикл базової спрямова-

ності (підвищення аеробних можливостей, силова 
підготовка, розвиток гнучкості та ін.);

10 днів – ударний мікроцикл спеціальної спря-
мованості (підвищення аеробних та анаеробних 
можливостей, швидкісна підготовка, розвиток спеці-
альної витривалості, інтегральна підготовка);

2 дні – відновлення.
Мезоцикл такого змісту рекомендується плану-

вати перед головними змаганнями року, залишаючи 
після його закінчення 15–21 день для підвідного тре-

нування. Неважко переконатися, що рекомендації 
Медсона, з великим успіхом реалізовані норвезьки-
ми спортсменами на зимових Олімпійських іграх ос-
танніх років, повністю відтворюють досвід середньо-
гірної підготовки спортсменів СРСР і НДР у період 
1970–1980-х років (Платонов, 1984; Вайцеховский, 
1985).

Проведення тренувань у гірських умовах накла-
дає суттєвий відбиток на їхній зміст. Денний обсяг 
роботи в мезоциклах гірської підготовки може коли-
ватися в діапазоні від 2–3 год у процесі акліматизації 
до 4–5 – в ударних мікроциклах. Протягом 3-тижне-
вої підготовки в горах загальний обсяг роботи стано-
вить 70–80 год: у першому тижневому мікроциклі – 
15–18 год, другому – 28–32, третьому – 26–30.

Умови гірської підготовки стимулюють насампе-
ред адаптаційні реакції такого самого типу, що й тре-
нування в аеробному і змішаному анаеробно-аероб-
ному режимах. Однак відбувається це лише в тому 
випадку, якщо гіпоксичні умови гір нашаровуються 
на гіпоксичний вплив навантаження. Для цього не-
обхідно забезпечити такий режим роботи в програ-
мах тренувальних занять і ударних мікроциклів, який 
відповідав би такому, що застосовувався раніше в 
рівнинних умовах. Якщо цього вдається досягти у 
другій половині періоду середньогірної підготовки 
як при виконанні програм основних занять з вели-
кими навантаженнями, так і при виконанні програм 
спеціальних тестів, то є всі підстави чекати скачко-
подібного приросту функціональних можливостей 
основних функціональних систем організму спортс-
мена, високої працездатності і спортивних результа-
тів у тих видах змагань, в яких аеробні і анаеробні 
гліколітичні можливості справляють вирішальний 
вплив на рівень майстерності. Якщо в процесі гір-
ської підготовки спортсменів не вдається вивести на 
рівень тренувальних навантажень, характерних для 
попереднього періоду рівнинної підготовки, то ефект 
гірської підготовки проявляється меншою мірою або 
може не перевищувати ефекту рівнинної підготовки. 
Пояснюється це тим, що додаткові стимули до адап-
таційних перебудов в організмі спортсменів, обумов-
лені специфікою гірських умов, можуть бути нейтра-
лізовані зниженням вимог до організму у зв’язку зі 
зменшенням обсягу й інтенсивності тренувальної 
роботи (Платонов, 2004).

Умови гір вимагають винятково уважного став-
лення до планування інтенсивності виконуваних 
вправ і сумарного обсягу тренувальної роботи. Важ-
ливим моментом у середньогірній підготовці є і пра-
вильне співвідношення між обсягом та інтенсивністю 
тренувальної роботи, спрямованої на підвищення 
аеробного потенціалу. Надто висока інтенсивність 
спроможна швидко змістити роботу в зону анаероб-

РИСУНОК 25.9  – Загальна структура і основний зміст 
6-тижневого мезоциклу середньогірної підготовки, реко-
мендованого Джо Відділом (Vigil, 1995)
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ного обміну, призвести до надмірної втомлюваності 
і зменшення обсягу тренувальних впливів. Низька 
інтенсивність не забезпечує наявності достатніх сти-
мулів для підвищення рівня адаптації і, крім того, 
може негативно позначитися на прояві швидкісних 
можливостей, техніці та інших важливих компонен-
тах підготовленості.

Для вибору раціональної інтенсивності ро-
боти в умовах гірської підготовки доцільно орієн-
туватися на показники вмісту лактату в крові після 
виконання окремих вправ. При виконанні відносно 
короткотермінових вправ (до 2–3 хв) в умовах ін-
тервального тренування вміст лактату може зростати 
до 5–6  ммоль·л–1, при виконанні вправ тривалістю 
10–15 хв вміст лактату не повинен перевищувати 
4–5 ммоль·л–1, а при тривалій дистанційній роботі – 
3–4 ммоль·л–1, тобто не перевищувати рівень ПАНО. 
Раціональна інтенсивність роботи може коректува-
тися і шляхом реєстрації ЧСС. Надмірно інтенсивне 
навантаження призводить до виходу частоти скоро-
чень серця з оптимальної зони, передчасної відмови 
від роботи.

Сумарний обсяг роботи, яка виконується за 
один і той самий час, значною мірою визначається 
висотою, на якій проводиться тренування. Необхід-
ність збереження якісних характеристик виконува-
них вправ вимагає не тільки збільшення тривалості 
пауз між вправами, а й деякого скорочення кількості 
вправ порівняно з даними, характерними для підго-
товки на рівнині. Вже на висоті 1200–1500 м сумарний 
обсяг роботи достовірно знижується, що особливо 
яскраво проявляється при виконанні вправ анаероб-
ного і змішаного (аеробно-анаеробного) характеру 
(рис. 25.10). Відповідно зменшується обсяг роботи, 

необхідної для виконання програм занять з велики-
ми навантаженнями. Якщо все ж вживаються заходи 
для виконання однакових обсягів роботи в умовах 
рівнини і гір, то істотно сповільнюються відновні про-
цеси після виконаних навантажень (рис.  25.11). Це 
стосується як навантажень окремих тренувальних 
занять, сумарних навантажень тренувальних днів і 
мікроциклів, так і змагальних навантажень (Colwin, 
1992; Платонов, 2004). Однак в останній третині пе-
ріоду гірської підготовки підвищення функціональ-
них можливостей плавців може дозволити їм вийти 
на ті показники навантажень аеробного характеру, 
які були притаманні найбільш напруженим періодам, 
що передували рівнинній підготовці.

Якщо для усунення одного й того самого рівня 
лактату в нормальних умовах вимагалося від 12 до 
15 хв, то на висоті 3000 м відновлювальні реакції за-
тягувалися до 22 хв, а 4000 м – 37 хв, що вимагало 
пропорційного збільшення пауз між окремими впра-
вами. Якщо робота в горах виконується в суто аероб-
них умовах, то паузи можуть не збільшуватися. Якщо 
носить змішаний аеробно-анаеробний характер, то 
на висоті 2000–2500 м паузи повинні збільшуватися 
на 20 %, а на висоті 3000 м – на 40 %. При виконанні 
вправ з переважно анаеробним характером енерго-
забезпечення роботи тривалість пауз повинна збіль-
шуватися відповідно на 30 і 60 % (Fuchs, Reiß, 1990).

Слід пам’ятати, що навіть при найсприятливі-
шій побудові тренувань у гірських умовах немину-
че зниження обсягу швидкісної, швидкісно-силової 
та складнокоординаційної роботи, певне зниження 
швидкості при виконанні роботи змішаного анае-
робно-аеробного і анаеробного гліколітичного ха-
рактеру. Це потрібно враховувати в наступній рів-
нинній підготовці спортсменів, в якій повинна бути 
звернута додаткова увага на розвиток тих якостей 

РИСУНОК 25.10  – Зміна обсягу роботи різної переважної 
спрямованості, виконуваної за один і той самий час, при 
тренуванні на різній висоті щодо даних, зареєстрованих 
на рівні моря: 1 – вправи анаеробного характеру; 2 – впра-
ви змішаного (аеробно-анаеробного) характеру; 3 – вправи  
аеробного характеру

РИСУНОК 25.11  – Відновні реакції у спортсменів високої 
кваліфікації після тренувального заняття аеробної спря-
мованості з більшим навантаженням в умовах рівнини (1) 
і на висоті 1970 м (2)
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і сторін підготовленості, яким не могло бути приді-
лено достатньої уваги в умовах гірської підготовки. 
Тому спрямованість тренувального процесу, співвід-
ношення засобів і методів розвитку різних якостей і 
здібностей в періодах гірської і рівнинної підготовки, 
що чергуються, повинні бути представлені у вигляді 
цілісного процесу, в якому підготовка в горах і на рів-
нині взаємно доповнюють одна одну. Це дозволяє 
використовувати найбільш сильні сторони кожної з 
них і одночасно згладжує недоліки.

У процесі тренування в горах, а також штучного 
гіпоксичного тренування дуже важливо спланувати 
програми тренувальних занять і мікроциклів таким 
чином, щоб забезпечити вирішення деяких завдань, 
що певною мірою суперечать одне одному:

 • забезпечення великого сумарного обсягу ро-
боти;

 • широке використання засобів різної переваж-
ної спрямованості;

 • поступовий розвиток пристосувальних реакцій, 
раціональне чергування процесів втоми і від-
новлення, профілактика явищ перевтоми і пе-
ренапруження функціональних систем.

Тренування в горах  
в системі річної підготовки

Тренування в горах є лише одним із додаткових 
чинників, які сприяють підвищенню ефективнос-
ті тренувального процесу, і ні в якому випадку не 
може виявитися основною частиною, навколо якої 
формується система підготовки спортсмена. Тому 
і плануватися вона повинна у суворій відповідності 
із закономірностями багаторічного вдосконалення 
спортсменів та рівнем їх кваліфікації, системою річ-
ної періодизації підготовки, складом засобів і мето-
дів, які застосовуються, індивідуальними особливос-
тями та ін. Лише в цьому випадку природні чи штучно 
створювані гіпоксичні умови органічно доповнюють 
процес підготовки, роблячи його більш ефективним, 
і одночасно не порушують закономірностей станов-
лення техніко-тактичної майстерності, розвитку різ-
них рухових якостей, підвищення можливостей най-
важливіших функціональних систем організму.

Планувати напружену підготовку в горах слід 
лише на заключних етапах багаторічного вдоскона-
лення, починаючи з періоду підготовки до найвищих 
досягнень, коли можливості інших тренувальних 
засобів, здатних стимулювати подальший розвиток 
адаптаційних реакцій, значною мірою вичерпані. 
При цьому ефективність тренування залежить від дії 
двох взаємопов’язаних факторів – гіпоксії, обумов-
леної зниженням парціального тиску кисню в повітрі, 

що вдихається, і гіпоксії, створюваної виконанням 
роботи підвищеної інтенсивності. Важливо відзначи-
ти, що найбільший ефект гіпоксії навантаження від-
мічається у випадку застосування вправ глобального 
характеру, що залучають до роботи великі м’язові 
об’єми, і максимальної активізації всіх ланок аероб-
ної і анаеробної лактатної систем енергозабезпечен-
ня, включаючи максимально можливе вичерпання 
запасів м’язового глікогену (Булатова, Платонов, 
1996; Суслов, 1999).

Зміст кожного мезоциклу підготовки в го-
рах потрібно будувати у відповідності із загальною 
структурою річної підготовки спортсменів, змістом і 
спрямованістю тренувального процесу конкретного 
періоду макроциклу. Більш того, неминуче зміщення 
акцентів у тренувальному процесі, обумовлене умо-
вами гір, деяка корекція параметрів тренувальної 
роботи (зниження її інтенсивності, зменшення швид-
кісно-силових і складнокоординаційних вправ та ін.) 
повинні компенсуватися відповідними заходами як у 
процесі самої підготовки в горах, так і під час попе-
реднього чи наступного тренування на рівнині. Зо-
крема, до складу засобів і методів гірської підготовки 
слід включати вправи швидкісного, силового, склад-
нокоординаційного характеру, змагальні вправи, 
вправи, що сприяють розвитку спеціальної витрива-
лості, тощо. Ці вправи, природно, не є основними в 
системі гірської підготовки, однак можуть займати в 
ній достатнє місце (до 20–30 % загального часу, що 
відводиться на роботу), забезпечуючи підтримання 
рівня тих сторін підготовленості, з розвитком яких 
вступає у протиріччя основне завдання гірської під-
готовки – розвиток аеробних і, певною мірою, анае-
робних гліколітичних можливостей.

Необхідність тісного ув’язування змісту гірської 
підготовки зі структурою річної підготовки зумовлює 
суттєві коливання змісту різних мезоциклів підготов-
ки в горах. Наприклад, якщо в умовах трициклового 
планування річної підготовки друга половина підго-
товчого періоду кожного макроциклу передбачає 
підготовку в горах, то зміст кожного з трьох мезоци-
клів гірської підготовки буде відрізнятися, відповіда-
ючи загальній спрямованості тренування в конкрет-
ному макроциклі.

Зокрема, якщо гірська підготовка першого 
макроциклу повинна включати значний обсяг ро-
боти загальнопідготовчого характеру, велику кіль-
кість тривалих вправ, що виконуються в аеробному 
режимі, при вмісті лактату, що не перевищує 3– 
4 ммоль·л–1, то в третьому макроциклі основний об-
сяг засобів зміщується в бік їх наближення до спе-
цифічних вправ. Загальнопідготовчі засоби можуть 
застосовуватися в невеликому обсязі тільки з метою 
прискорення акліматизації і відновлення (прогулян-
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ки, повільний біг), інтенсивність засобів тренуваль-
ного впливу істотно зростає, величини лактату при 
виконанні більшості вправ перебувають у межах 4– 
6 ммоль·л–1, в окремих випадках досягаючи 6– 
10 ммоль·л–1 і більше.

Кожний черговий мезоцикл гірської підготов-
ки повинен починатися з підвищеного щодо попе-
реднього рівня функціональних можливостей орга-
нізму спортсмена, що проявляється як в основних ха-
рактеристиках систем дихання, кровообігу і крові, так 
і в показниках працездатності, реакцій на стандартні 
навантаження, відновних реакцій. Необхідно уник-
нути явно вираженого чергування періодів гірської 
адаптації і наступної деадаптації, оскільки в цьому 
випадку не тільки сповільнюється процес підвищення 
тренованості спортсмена, а й нераціонально експлу-
атуються адаптаційні резерви організму, які значною 
мірою детерміновані генетично, і їх надмірна експлу-
атація може призвести до передчасного вичерпання.

Підтримання досягнутого в результаті гірської 
підготовки рівня адаптації регулюється:

 • раціональною тривалістю і чергуванням гір-
ської і рівнинної підготовки;

 • зміною спрямованості тренувального процесу 
при появі ознак деадаптації організму спортс-
менів;

 • включенням циклів штучного гіпоксичного тре-
нування.
У випадку регулярного проведення 3–4-тижне-

вих, а іноді і 5–6-тижневих мезоциклів гірської під-
готовки розвиток і збереження адаптаційних реакцій 
відмічаються зазвичай протягом 30–40 днів після 
повернення в умови рівнини. Підготовка може здійс-
нюватися у суворій відповідності із завданнями кон-
кретного періоду без боязні істотної деадаптації їх 
організму. Після цього необхідно вжити додаткових 
заходів для збереження раніше досягнутого рівня 
адаптації щодо можливостей систем енергозабезпе-
чення.

Ці заходи зводяться до помітної зміни спря-
мованості тренувального процесу в бік підвищення 
обсягу роботи аеробного, змішаного анаеробно-
аероб ного і анаеробного характеру, включення не-
тривалих періодів штучного гіпоксичного тренуван-
ня. Кожен із цих заходів або їх комплексне застосу-
вання виявляються доволі ефективними для стабілі-
зації рівня адаптації, досягнутого в результаті гірської 
підготовки і наступного його збереження впродовж 
кількох (зазвичай двох-трьох) тижнів.

Результати низки експериментальних робіт 
і величезний практичний досвід, накопичений у 
1970–1980-х роках в СРСР, НДР, Болгарії, а наступ-
ними роками у США, Китаї, Італії, Іспанії, Австралії 
та інших країнах, переконливо продемонстрували, 

що ефективність тренування в умовах гіпоксії прояв-
ляється повною мірою, якщо тренування з природ-
но або штучно створюваною гіпоксією проводиться 
доволі регулярно, поєднуючись у строгій системі з 
тренуванням у звичайних умовах. При цьому кожен 
черговий збір, що проводиться в умовах гір, або 
кожний черговий цикл штучного гіпоксичного тре-
нування повинні передбачати збільшення обсягу та 
інтенсивності тренувальних і змагальних вправ.

Інтенсифікація гіпоксичного тренування може 
також відбуватися шляхом збільшення його трива-
лості, висоти підйому, зменшення часових проміжків 
між циклами гіпоксичної підготовки. Лише в цьому 
випадку відбувається поступальний розвиток адап-
таційних реакцій.

Практичний досвід, а також результати низки 
наукових досліджень, виконаних на матеріалі різ-
них видів спорту, свідчать про те, що спортсмени, 
які включали в систему своєї підготовки тренування 
в горах, повинні надалі практикувати його регуляр-
но, оскільки засобів, які застосовуються в рівнинних 
умовах, виявляється недостатньо для підтримання 
і подальшого розвитку рівня адаптації. Ці дані є та-
кож непрямим підтвердженням рекомендацій, згідно 
з якими тренування в середньогір’ї і високогір’ї, як 
і інші потужні фактори інтенсифікації тренувального 
процесу, повинно плануватися в підготовці дорослих 
спортсменів високого класу, які мають великий стаж 
тренувань і вже слабко реагують на простіші подраз-
ники. Застосування гірської підготовки в тренуванні 
юних спортсменів може виявитися ефективним для 
приросту їх результатів. Однак гірська підготовка 
призводить до передчасного вичерпання адаптацій-
ного ресурсу їх організму, і надалі вони, як правило, 
виявляються втраченими для спорту найвищих до-
сягнень (Платонов, 1997).

Загальна тривалість підготовки в горах упро-
довж року повинна становити від 9–10 до 12–14 тиж-
нів. При дво- і трициклічній періодизації річної підго-
товки достатнім є включення до річного плану трьох 
мезоциклів підготовки в горах. При чотири- і п’яти-
циклічній періодизації бажане включення четвертого 
мезоциклу. Тривалість кожного мезоциклу залежить 
від етапу багаторічної підготовки, на якому перебу-
ває спортсмен. Молоді спортсмени, що перебувають 
на етапі підготовки до найвищих досягнень, можуть 
обмежитися трьома тритижневими мезоциклами. 
При підготовці спортсменів, які перебувають на етапі 
максимальної реалізації індивідуальних можливо-
стей, що чималою мірою вичерпали адаптаційний 
ресурс, тривалість окремих мезоциклів може бути 
збільшена до 4–6 тижнів. Така тривалість підготовки 
в горах при раціональній побудові підготовки впро-
довж року і оптимальному поєднанні засобів у про-
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цесі рівнинної і гірської підготовки забезпечує ефек-
тивну адаптацію систем енергозабезпечення і доволі 
стабільне підтримання рівня готовності спортсменів 
до високоефективної тренувальної і змагальної ді-
яльності. В цьому плані слід орієнтуватися на вве-
дене фахівцями НДР ще в 1980-х роках поняття «гі-
поксична мета», яке тлумачиться як система природ-
них (тренування в гірських умовах) і штучних циклів 
гіпоксичної підготовки, які органічно поєднуються з 
тренуванням у звичайних умовах.

Порушення принципів раціонального плану-
вання підготовки в горах може призвести до відсут-
ності позитивного тренувального ефекту або навіть 
зниження функціональних можливостей організму 
спортсменів. Саме в нераціональному плануванні 
гірської підготовки, відсутності необхідного взаємо-
зв’язку між гірською і рівнинною підготовкою, по-
милковому плануванні навантажень у період, який 
передував підготовці в горах, а також після її закін-
чення, ми вбачаємо невдачі багатьох дослідників, 
які не зуміли виявити позитивний вплив гірської під-
готовки на функціональні можливості і результати 
спортсменів, що спеціалізувалися у видах спорту, 
пов’язаних з проявом витривалості.

Наведеними схемами не обмежується викори-
стання тренування в середньогір’ї в системі річної 
підготовки плавців. Наприклад, Джонті Скіннер  – 
видатний американський плавець другої половини 
1970-х років, а потім відомий тренер і директор з 
науково-методичного забезпечення збірної коман-
ди США у навчально-тренувальному центрі Коло-
радо-Спрінгс  – розробив програму річної підго-
товки плавців найвищого класу, яка передбачала 
безперервне тренування в середньогір’ї (тренуваль-
ний центр плавців збірної команди США в Колора-
до-Спрінгс, висота – 1860 м) протягом восьми міся-
ців (Wilber, 2004). У відповідності з цією програмою 
річна підготовка поділяється на три періоди. Трива-
лість і побудова підготовки в кожному з періодів ви-
глядають наступним чином.

Перший період  – підготовка у середньогір’ї. 
Починається після перехідного періоду і 4-тижневого 
втягуючого тренування в умовах рівнини. Тривалість – 
4 міс. Спрямованість роботи – базова підготовка з ак-
центом на підвищення потужності і ємкості аеробної 
системи енергозабезпечення, підвищення силових 
якостей. У невеликому обсязі (2 % тижневого обсягу) 
включаються вправи спринтерського характеру.

Другий період  – підготовка в середньогір’ї. 
Тривалість  – 4 міс. Спрямованість роботи  – підви-
щення можливостей аеробної і анаеробної лактатної 
систем енергозабезпечення, розвиток спеціальної 
витривалості і спеціальних швидкісно-силових мож-
ливостей (2 % тижневого обсягу).

Третій період – підготовка на рівнині. Трива-
лість – 6 тижнів. Упродовж першого тижня – трену-
вання з невисоким сумарним навантаженням, спря-
мованим на відновлення й адаптацію до умов рівни-
ни. Наступні 2–3 тижні – вдосконалення швидкісних 
здібностей, відпрацювання деталей техніки плаван-
ня, старту і поворотів, розвиток спеціальної витрива-
лості, моделювання змагальної діяльності. Заключні 
перед головними змаганнями року 2–3 тижні – без-
посередня підготовка до стартів зі значним скоро-
ченням обсягу й інтенсивності роботи.

Особливістю середньогірної підготовки, ре-
комендованої Скіннером, є виконання в кожному 
занятті нетривалої серії спринтерських і швидкіс-
но-силових вправ, у тому числі спрямованих на вдо-
сконалення старту і повороту. Протягом 8-місячної 
середньогірної підготовки плавці кілька разів беруть 
участь у різних змаганнях, які проводяться на рівни-
ні, без спеціальної підготовки до них.

Скіннер виділяє наступні основні переваги три-
валої підготовки в умовах середньогір’я: збільшення 
маси еритроцитів і концентрації гемоглобіну, підви-
щення потужності анаеробної системи енергозабез-
печення і стійкості до накопичення молочної кислоти 
у м’язах, поліпшення психічної стійкості до перене-
сення фізичного болю, характерного для напруженої 
тренувальної і змагальної діяльності. Ці переваги бу-
ли підтверджені виступами плавців, які готувалися до 
Ігор Олімпіад і чемпіонатів світу за цією програмою.

Тренування в горах у системі 
безпосередньої підготовки 
до головних змагань

Важливим організаційно-методичним прийомом, 
який підвищує вірогідність досягнення спортсме-
нами високої кваліфікації найвищих результатів у 
головних змаганнях року, є включення 3–4-тижне-
вого мезоциклу, який проводиться в умовах гір, до 
структури річної підготовки на її заключному етапі. 
Навантаження цього мезоциклу винятково високе 
і після 2–3 днів акліматизації поступово зростає з 
75–80 до 100 % найвищих значень, характерних для 
підготовки в умовах рівнини. Основна спрямованість 
роботи – підвищення потужності, ємкості, рухливо-
сті, економічності систем енергозабезпечення, які 
забезпечують витривалість спортсменів у конкрет-
них видах змагань в органічній єдності з удоскона-
ленням різних компонентів змагальної діяльності і 
підготовкою інтегрального характеру.

Ефективність такого мезоциклу чималою мірою 
залежить від часового проміжку між закінченням 
тренування в горах і термінами головних змагань. 
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Протягом останніх років спеціалістами різних кра-
їн накопичений величезний досвід у цьому питанні. 
Встановлено, що період між закінченням гірської 
підготовки і початком головних змагань повинен не 
тільки забезпечувати реакліматизацію, а й створюва-
ти умови для розвитку процесу структурних і функці-
ональних перебудов в організмі спортсмена як реак-
ції адаптації на тренування в горах. І якщо для реа-
кліматизації зазвичай достатньо кількох днів, то для 
формування нового рівня адаптації систем енергоза-
безпечення і органічного пов’язання його з іншими 
руховими якостями, найважливішими компонентами 
техніки і тактики необхідно значно більше часу. Роз-
раховувати на успіх у головних змаганнях можна в 
тому випадку, якщо проміжок між закінченням гір-
ської підготовки і основними стартами становитиме 
не менше 16–18 і не більше 30–40 днів. Включення 
мікроциклів штучного гіпоксичного тренування доз-
воляє збільшити проміжок між закінченням гірської 
підготовки і головними змаганнями до 40–45 днів 
(Платонов, 2012).

Найбільше поширення у практиці підготовки 
більшості видатних спортсменів, які застосовували 
підготовку в горах як потужний чинник підвищення 
функціональних можливостей організму в період 
безпосередньої підготовки до головних стартів, от-
римав часовий проміжок між останнім днем гірської 
підготовки і стартами в головних змаганнях в 20–
28 днів (Вайцеховский, 1986; Платонов, 2000).

Слід враховувати, що час між закінченням під-
готовки в горах і основними стартами може зале-
жати від багатьох чинників, серед яких основними є 
тривалість гірської підготовки, спеціалізація та інди-
відуальні особливості спортсменів. Чим тривалішим 
був період підготовки в горах, тим більш тривалим 
при інших рівних умовах повинен бути період реа-
кліматизації і формування нового, більш високого 
рівня підготовленості спортсмена. Часовий промі-

жок між закінченням тренування в горах та участю у 
змаганнях значною мірою залежить від спеціалізації 
спортсменів. Для стаєрів і марафонців (бігуни, лиж-
ники і велосипедисти) ці проміжки можуть бути не-
великі – від 12–14 до 16–18 днів. Для спортсменів, 
які спеціалізуються на коротких і середніх дистанці-
ях, з тривалістю змагальної діяльності від 45–60 с. 
до кількох хвилин, вимагатиметься більш тривалий 
час  – 20–28 днів. Спортсмени, які регулярно тре-
нуються в умовах гір і добре адаптовані до гірської 
підготовки, можуть на 2–3 дні скоротити час між її 
закінченням і виступами у змаганнях: середньовики і 
стаєри – до 10–12 днів, спринтери – до 18–20 днів.

Тренування у час між закінченням підготовки в 
горах і головними змаганнями оформлюється у ви-
гляді передзмагального мезоциклу і будується суво-
ро у відповідності з його завданнями і змістом.

Ефективна схема побудови підготовки до го-
ловних змагань з використанням висотної підготов-
ки запропонована відомим фахівцем у цій галузі 
М. Рейссом  – представником наукової школи НДР 
(рис. 25.12). На жаль, на цьому рисунку не розкрито 
найважливішу складову частину безпосередньої під-
готовки до головних змагань заключного передзма-
гального мезоциклу, який проводиться на рівні мо-
ря, після 7–10-денного реакліматизаційного мікро-
циклу.

Наприклад, М. Рейсс обмежився вказівкою на 
тривалість мезоциклу (28–32 дні), і його спрямо-
ваність  – утилізація тренувального ефекту гірської 
підготовки. Відповідно до зазначеної схеми (див. 
рис.  25.12) структура цього мезоциклу повинна ви-
глядати наступним чином:

6–10 днів  – відновлювальний мікроцикл (реа-
кліматизація);

5–7 днів  – ударний мікроцикл  – різнобічна 
підготовка з акцентом на вправи, які виконуються в 
II–IV зонах інтенсивності, навантаження – 70–80 %;

РИСУНОК 25.12 – Структура підготовки до головних змагань року з використанням мезоциклу гірської підготовки (Reiß, 
2001)
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5–7 днів – ударний мікроцикл – різнобічна під-
готовка з акцентом на вправи, які виконуються в V–
VII зонах інтенсивності, навантаження – 70–80 %;

5–7 днів – відновлювальний мікроцикл, наван-
таження 20–30 %.

Така побудова заключного мезоциклу дозволяє 
пов’язати формування відставленого тренувально-
го ефекту гірської підготовки з техніко-тактичними і 
функціональними складовими обраної моделі май-
бутньої змагальної діяльності.

Окремим питанням, що стосується викори-
стання тренування в умовах середньогір’я в систе-
мі безпосередньої підготовки до головних стартів, є 
підготовка спортсменів до змагань, які проводять-
ся в гірських умовах, наприклад, у Мехіко (2240 м 
над рівнем моря) чи Боготі (2600 м над рівнем мо-
ря). Успішна участь у таких змаганнях передбачає 
18–20-денну безпосередню підготовку в місцях їх 
проведення (рис. 25.13). Загалом запропонована 
Рейссом схема доволі обґрунтована, однак, на нашу 
думку, вимагає певної корекції щодо величини на-
вантаження в 7–10-денному мікроциклі гірської під-
готовки. Високе навантаження спеціальної спрямо-
ваності слід планувати не протягом 1–2 днів у сере-
дині мікроциклу, а протягом перших 4–7 днів цього 
мікроциклу, що забезпечить повноцінну адаптацію 
до майбутньої змагальної діяльності.

***
При написанні цього розділу використане базове, 
достовірне і стале біологічне знання, яке стосується 
висотної адаптації, є продуктом досліджень відомих 
лабораторій, авторитетних наукових шкіл і фахівців. 
Використано також спортивно-педагогічне знання, 
отримане на матеріалі не вигаданих експериментів, 
а реального спорту найвищих досягнень, успішно 
впроваджене в практику підготовки багатьох видат-
них спортсменів і пов’язане з їх безпосередньою під-
готовкою до Ігор Олімпіад, чемпіонатів світу та інших 

найбільших змагань. Звертаємо на це увагу у зв’язку 
із серйозними труднощами, з якими довелося зіткну-
тися при відборі і систематизації даних, накопичених 
при вивченні висотної адаптації, тренування в гір-
ських умовах, штучно створюваної гіпоксії. Загост-
рений інтерес останніми роками до середньогірної, 
високогірної і штучної гіпоксії в системі підготовки 
спортсменів, активність виробників спеціального об-
ладнання для гіпоксичного тренування (квартири, 
будинки і намети зі штучно створюваною гіпоксією, 
різного роду гіпоксикатори і портативні пристосуван-
ня для створення умов гіпоксії в тренувальному про-
цесі) стимулювали багатьох фахівців різних країн до 
проведення досліджень у цій галузі і сприяли появі 
багатьох публікацій у науковій пресі.

Результати цих досліджень надто суперечливі. 
В одних працях демонструється явно неправдопо-
дібна ефективність середньогірної підготовки впро-
довж кількох тижнів (наприклад, приріст  ·VO2max на 
10–16 %, а працездатності – на 10–19 %), в інших – 
відсутність якого-небудь позитивного ефекту як 
щодо різних ланок киснетранспортної системи, так 
і працездатності, в третіх – негативний вплив підго-
товки в горах на функціональні можливості спортс-
менів та їх результати. Тому не дивно, що фахівці, 
які аналізують спеціальну літературу останніх деся-
тиліть, не можуть прийти до однозначного висновку 
про доцільність тренування в горах, рекомендуючи 
тренерам і спортсменам самостійно вибирати місця 
тренування в залежності від власних переваг, наяв-
ності інвентарю, обладнання та інших умов для під-
готовки.

Узагальнюючи дані численних літературних 
джерел, присвячених цій проблемі, Д. Бонетті та 
У. Хопкінс (Bonetti, Hopkins, 2009) змушені конста-
тувати надто низьку якість досліджень, неправдо-
подібність і суперечливість отриманих результатів, 
відсутність аналізу і пояснення представлених ма-
теріалів. Б. Фрідманн-Бетт (Friedmann-Bette, 2008) 

РИСУНОК 25.13 – Структура мезоциклу 
безпосередньої підготовки до головних 
змагань, які проводяться у гірській 
місцевості (Reiß, 2001)
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відзначає, що багато звітів, які стосуються росту 
спортивної результативності спортсменів високого 
класу в рівнинних умовах після 3–4-тижневого ви-
сотного тренування (1800–2700 м), носять анекдо-
тичний характер.

Не можна не відзначити, що більшість публіка-
цій у цій галузі підготовлені фахівцями, які працю-
ють у сфері спортивної фізіології та біохімії і тради-
ційно схильні ігнорувати серйозне вивчення та ана-
ліз тренувального процесу, врахування кваліфікації 
і підготовленості спортсменів, які беруть участь в 
експериментах, і водночас надмірно захоплюватися 
збором та інтерпретацією різноманітного біологіч-
ного матеріалу. Результатом є грубі методологічні 
помилки при проведенні досліджень, які проявля-
ються в наступному:

 • відсутності аналізу тренувального процесу, 
який передував підготовці в горах, а також рів-
ня тренованості спортсменів – учасників експе-
риментів;

 • відсутності аналізу і єдиного підходу до побу-
дови процесу тренування в горах (в одних ви-
падках тренування зведене лише до обсягу й 
інтенсивності роботи, в інших – дано на відкуп 
тренеру і взагалі не аналізується);

 • великій кількості біологічних показників, що ре-
єструються, чимало з яких первісно не інфор-
мативні, а в підсумку серйозно ускладнюють 
аналіз отриманих результатів і нічого, крім плу-
танини, не вносять;

 • проведенні підсумкових обстежень після по-
вернення з гір у різний час – в одних випадках 
протягом перших кількох днів, у других – про-
тягом більш тривалого часу;

 • спробі поширити знання, отримані при обсте-
женні осіб, які не займаються спортом, або 
спортсменів невисокої кваліфікації, на спортс-
менів найвищої кваліфікації.
Багатьох помилок при розробці цієї галузі 

знань вдалося б уникнути, якби сучасні дослідники 
не ігнорували багатий творчий спадок спортивної 
науки і спорту найвищих досягнень колишніх СРСР 
і НДР. У цих країнах упродовж 25 років починаючи 
з другої половини 1960-х років активно розробля-
лася проблема підготовки спортсменів в умовах як 
природної, так і штучної гіпоксії. Принциповою осо-
бливістю роботи в цьому напрямку був органічний 
взаємозв’язок фундаментальних і прикладних до-
сліджень з практикою підготовки збірних команд 
цих країн до Ігор Олімпіад і чемпіонатів світу. Ре-
зультати досліджень і досвіду практичної реалізації 
їх результатів були відображені в низці дисертацій-
них робіт і фундаментальних праць (Вайцеховский, 
1985; Суслов, 1995, 1999; Fuchs, Reiß, 1990 та ін.), а 

також у комплексних цільових програмах підготов-
ки збірних команд СРСР та НДР до Ігор Олімпіад 
1976–1992 рр.

Доти, доки фахівці в галузі біологічних дисци-
плін не зрозуміють, що їх роль при проведенні подіб-
них досліджень другорядна, а основою експеримен-
тів може бути виключно суворо систематизований і 
кількісно виражений тренувальний процес, детальне 
вивчення підготовленості і стану контингенту дослі-
джуваних, їх коректне об’єднання в однорідні гру-
пи, доти інформаційний простір буде засмічуватися 
псевдонауковою і дезорієнтуючою продукцією.

На жаль, це не єдина галузь знань, в якій до-
велося зіткнутися з подібними труднощами. Анало-
гічна ситуація склалася і з вивченням ефективності 
нетривалого періоду так званої безпосередньої під-
готовки (періоду звуження  – за західною терміно-
логією) перед головними змаганнями макроциклу. 
Тема дуже актуальна, оскільки пов’язана з пошуком 
шляхів досягнення найвищого результату в основних 
змаганнях. Більшість досліджень, проведених у цій 
галузі, також виключно суперечливі. В одних із них 
доводиться приріст на 2–4 або навіть 6 % спортив-
ного результату щодо того, який був показаний до 
початку періоду звуження; в інших приріст не відмі-
чався взагалі. Ці розбіжності, знову ж таки, є наслід-
ком зневажливого ставлення до основного момен-
ту – змісту тренувального процесу, який передував 
періоду безпосередньої підготовки, а також під час 
цього періоду. Автори проведених досліджень з нез-
розумілої причини вважають, що для оцінки процесу 
підготовки на цьому етапі досить послатися на най-
примітивніший і малоінформативний показник – об-
сяг роботи – 30, 40, 50 або 60 % характерного для 
періоду попередньої підготовки. Але ж саме зміст 
роботи на етапі безпосередньої підготовки незмірно 
більшою мірою, ніж її обсяг, а також характер попе-
реднього тренування визначають ефективність цього 
структурного утворення. Інший не менш популярний 
і, водночас, не менш ущербний підхід до проведення 
досліджень зводиться до того, що весь тренувальний 
процес  – справа тренера, а обстеження  – справа 
наукових працівників.

Подібні приклади можна навести і з багатьох 
інших галузей знань, які стосуються системи спор-
тивного тренування, його періодизації, змісту в різ-
них структурних утвореннях. Зокрема, коли мова 
йде про зв’язок можливостей систем енергозабез-
печення м’язової діяльності з працездатністю, то 
увага переважно концентрується на характеристиці 
потужності і, меншою мірою, ємкості цих систем. Що 
ж стосується інших, не менш значимих компонен-
тів, зокрема рухливості, стійкості, економічності цих 
систем, то тут дослідницький матеріал надто бідний, 
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що нерідко призводить до однобічної і суперечливої 
інтерпретації отриманого матеріалу, помилкових ре-
комендацій.

Різке збільшення обсягу інформації, яка сто-
сується підготовки спортсменів, стало наслідком 
бурхливого розвитку останніми роками спортивної 
науки. Нині в різних країнах світу створені науко-
во-дослідні інститути, працює чимало лабораторій, 
в яких працюють тисячі фахівців. Можливості нау-
ки різко зросли і у зв’язку з бурхливим прогресом 
у справі розробки високоточної апаратури, яка доз-
воляє реєструвати чимало показників біохімічного, 
фізіологічного, морфологічного, психологічного, 
біомеханічного, спортивно-педагогічного характе-
ру. Постійне розширення апаратурного потенціалу, 
можливість в реальному масштабі часу реєструвати 
й обробляти чимало показників зіграли злий жарт 
з дуже багатьма науковими працівниками, які підмі-
нили серйозну методологічну підготовку, всебічний 
змістовний аналіз постановки і проведення експери-
ментальної роботи надією на можливості діагностич-
ної апаратури.

Сучасне інформаційне поле заповнилося най-
різноманітнішою інформацією, особливо біологіч-
ного характеру, що відображає результати багатьох 

експериментів з різноманітною, часто не зовсім зро-
зумілою методологією, багатьма цілями і завдання-
ми, сумнівною організацією, найрізноманітнішим 
контингентом досліджуваних. Переважна більшість 
цих досліджень слабо пов’язана з теорією спортив-
ної підготовки і реальною практикою спорту, чим 
можна пояснити не тільки їх абстрактність, супере-
чливість і надуманість, а й неприпустимі узагальнен-
ня і практичні рекомендації. Наявність такого мате-
ріалу негативно позначається і на теорії спортивної 
підготовки, оскільки під будь-яку  – часто безпер-
спективну чи просто абсурдну  – ідею можна під-
вести чимало псевдонаукових фактів біологічного 
характеру, які нібито підтверджують її життєвість та 
ефективність.

Наявність проблеми в цій галузі чітко сформу-
лював один відомий американський тренер: «Кіль-
ка десятків років тому ми витрачали багато часу, 
щоб знайти хоч якусь інформацію, яка стосується 
методики спортивної підготовки. Сьогодні ми зітк-
нулися з не менш складною проблемою – вибору з 
величезного, часто неосяжного обсягу інформації, 
в багатьох випадках суперечливої і малозрозумі-
лої, тієї, яка може принести користь у практичній 
роботі».



Проблема побудови процесу підготовки до зма-
гальної діяльності в умовах високих і низьких темпе-
ратур хвилювала спортсменів та організаторів най-
більших змагань ще в кінці XIX – на початку XX ст. 
Втрата свідомості під час змагань, теплові травми, 
а іноді й загибель спортсменів, травми в результаті 
переохолодження й обмороження викликали не-
абияке занепокоєння не тільки у спортсменів, а й у 
тренерів, лікарів, організаторів змагань, любителів 
спорту. Однак відсутність спеціальних знань і досві-
ду, явний брак відповідних наукових знань в галузі 
фізіології та медицини не дозволяли ефективно за-
хищати спортсменів від теплових і холодових травм.

Щоб переконатися в цьому, досить ознайоми-
тися зі звітом однієї з осіб, які супроводжували на 
дистанції марафонського бігу чемпіона Ігор Олімпіа-
ди 1904 р. в Сант-Луїсі американця Томаса Хікса: «За 
десять миль до мети у Томаса Хікса появились оз-
наки близької втрати свідомості. Коли він попросив 
пляшку води, я відмовив йому, дозволив лише про-
полоскати рот дистильованою водою. За сім миль 
до стадіону Хікс раптово прийшов до тями; в цей 
момент я зрозумів, що настав час дати йому один мі-
ліграм стрихніну, змішавши його з яєчним білком. За 
милю до фінішу він дійшов до такого стану, що йому 
хотілося будь-що лягти на землю..., але ми не дали 
йому зробити це. Ми твердили Хіксу, що якщо він не 
може інакше, то хай принаймні йде пішки широким 
кроком, але тільки не зупиняється. Трохи згодом, 
коли його обличчя набуло попелястого кольору, ми 

дали йому ще один міліграм стрихніну з двома яйця-
ми, а також ковток бренді. Крім того, ми облили його 
з ніг до голови теплою водою з каністри, яку везли з 
собою в машині. Освіжившись таким чином, він зно-
ву очуняв. Але останні дві милі Хікс насилу плентав-
ся. Очі його втратили всякий блиск, обличчя зовсім 
знекровилося, руки повисли вздовж тіла як батоги, 
коліна здерев’яніли настільки, що він ледве відривав 
ноги від землі. Хікс був при свідомості, але час від 
часу його мучили галюцинації. Словом, остання миля 
стала для нього суцільною мукою. Ми згодували йо-
му два яйця, знову облили водою і дали ковток брен-
ді. Але незважаючи на все це, Хікс зміг подолати два 
останніх підйоми перед фінішем лише з величезними 
муками і через втому був неспроможний узяти заво-
йований ним приз» (Кун, 1982).

З безлічі процедур і рекомендацій, використа-
них помічниками Томаса Хікса, досить тяжко вияви-
ти ті, які могли реально допомогти спортсмену, який 
втратив великий об’єм рідини. У поповненні втрат 
рідини, що, безсумнівно, різко поліпшило б стан 
спортсмена і підвищило його працездатність, Хік-
су було відмовлено. Цікаво відмітити, що в ті роки 
американська школа підготовки легкоатлетів відзна-
чалася найбільшою обґрунтованістю, а спортсмени 
США домінували на міжнародній спортивній арені. 
На тих самих Іграх в Сант-Луїсі з 25 розіграних золо-
тих медалей на рахунку спортсменів США було 23.

Відтоді минуло багато років, і нині ми з упевне-
ністю можемо говорити про доволі всебічну розроб-
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ку проблеми адаптації спортсменів до умов спеки і 
холоду, побудови тренувальної і змагальної діяльно-
сті в умовах високих і низьких температур.

Температура навколишнього 
середовища і механізми 
терморегуляції

Тренувальна і змагальна діяльність у багатьох видах 
спорту (марафонський біг, біг на довгі дистанції, трі-
атлон, велосипедний спорт (шосе), футбол, теніс то-
що), по-перше, є тривалою і може досягати 2–6 год, 
а по-друге, нерідко проводиться при температурі 
повітря до 30–40 °С, що іноді супроводжується ви-
сокою вологістю. В багатьох зимових видах спорту 
спортсменам доводиться тренуватися в умовах низь-
ких температур, які опускаються до 2–20 °С і нижче.

Високі тренувальні і змагальні навантаження 
сучасного спорту, які спортсмени часто переносять 
в умовах високих і низьких температур, а також іс-
тотних їх коливань, висувають проблему адаптації 
організму до роботи в таких умовах в число найваж-
ливіших у більшості видів спорту.

Підтримання постійної температури тіла – неод-
мінна умова гомеостазу, а пристосування організму 
до зміни температури навколишнього середовища 
зводиться до розсіювання тепла при високих темпе-
ратурах і збереження – при низьких. У нормальних 
атмосферних умовах збереження теплового балан-
су не є проблемою для організму людини: надлиш-
кове тепло, яке надходить за рахунок метаболізму, і 
перенесене кров’ю або переміщене через підшкірну 
тканину до поверхні тіла, розсіюється з допомогою 
кількох механізмів – проведення, конвекції, випро-
мінювання та випаровування. Проведення – вид те-
плопередачі шляхом прямого контакту частин тіла з 
холодними предметами. Конвекція – передача тепла 
повітрю або воді, які оточують тіло; чим сильніший 
рух повітря або води (наприклад, при бігу чи плаван-
ні), тим вища інтенсивність тепловіддачі. Випроміню-
вання – спосіб віддачі тепла тілом людини у вигляді 
електромагнітних хвиль інфрачервоного діапазону. 
Випаровування – тепловіддача шляхом розсіювання 
організмом тепла в навколишнє середовище за ра-
хунок його затрат на випаровування поту з поверхні 
шкіри і вологи зі слизистої дихальних шляхів.

У стані спокою при зовнішній температурі 20 °С 
розсіювання тепла організмом на 25–30 % здійсню-
ється шляхом проведення і конвекції, на 40–60 % – 
випромінювання і на 15–20 % – випаровування. Як-
що зовнішня температура дорівнює температурі шкі-
ри, то тепловіддача відбувається шляхом проведен-
ня, конвекції та випромінювання, а при подальшому 

підвищенні температури організм починає поглинати 
тепло. В цих випадках єдиним способом виділення 
тепла залишається випаровування. Ефективність ви-
паровування залежить від вологості і руху повітря: 
чим нижча вологість і вища швидкість руху повітря, 
тим інтенсивніша тепловіддача. При високій вологос-
ті і низькій швидкості руху повітря піт не встигає ви-
паруватися і стікає з поверхні шкіри, а тепловіддача 
шляхом випаровування стає менш ефективною.

Фізичні навантаження різко збільшують тепло-
віддачу і вимоги до системи терморегуляції. Відомо, 
що від 70 до 80 % енергії, яка виробляється м’язами, 
розсіюється у зовнішнє середовище, і лише 20–30 % 
перетворюється в корисну роботу. Інтенсивне фізич-
не навантаження може привести до збільшення ви-
робництва тепла більш ніж у 15–20 разів. За відсут-
ності ефективної терморегуляції така робота призво-
дить до підвищення внутрішньої температури через 
кожні 5 хв на 1 °С (Колб, 2003).

В цих умовах розсіювання тепла здебільшого 
забезпечується випаровуванням, яке може переви-
щувати 80 % загальної тепловіддачі (Wilmore et al., 
2009).

Інформація про зміни зовнішньої температури 
надходить в організм здебільшого через терморе-
цептори шкіри. Холодові рецептори розташовані на 
глибині 0,17 мм, теплові – 0,30 мм. Центр терморегу-
ляції, куди надходять сигнали від терморецепторів, 
розташований у гіпоталамусі. Збудження передньої 
частини гіпоталамуса активує процес тепловіддачі, а 
задньої – теплопродукції.

При істотній зміні температури зовнішнього се-
редовища рецептори передають інформацію в центр 
терморегуляції, який приводить у дію механізми 
температурної регуляції. При підвищеній зовнішній 
температурі інтенсифікується тепловіддача, при по-
ниженій – вступають у силу механізми протилежної 
дії, які сприяють виробництву метаболічного тепла і 
збереженню тепла, виробленого в організмі.

При підвищенні внутрішньої температури тіла 
гіпоталамус спрямовує по симпатичній нервовій 
системі сигнали до гладких м’язів стінок артеріол, 
які стимулюють їх розширення, посилення кровото-
ку у шкірі і розсіювання тепла прямим шляхом – з 
допомогою проведення, конвекції та випроміню-
вання, і непрямим – з допомогою випаровування. 
Такі самі сигнали про необхідність виділення поту 
на поверхню шкіри надходять до потових залоз. 
При пониженні внутрішньої температури сигнали, 
які надходять до гладких м’язів артеріол, стимулю-
ють їх звуження і збереження тепла. Одночасно ак-
тивуються нервові центри, які стимулюють процес 
дрижання скелетних м’язів, що супроводжується 
виділенням тепла. Охолодження тіла також сприяє 
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виділенню щитовидною залозою тироксину – гор-
мону, що відповідає за інтенсивність метаболізму в 
організмі (Kenney et al., 2012).

Вказані механізми є у найвищому ступені ефек-
тивними і дозволяють забезпечувати виключну по-
стійність внутрішньої температури (середньодобові 
коливання зазвичай становлять кілька десятих гра-
дуса), незважаючи на зміни температури навколиш-
нього середовища.

При розгляді проблем терморегуляції й адапта-
ції до дії високих і низьких температур зазвичай орі-
єнтуються на стандартну температуру тіла. Однак фі-
зіологічна температура різних тканин та органів тіла 
людини коливається в широкому діапазоні. Напри-
клад, при оптимальній кімнатній температурі (21 °С) 
температура поверхні тіла в середньому становить 
33 °С. Температура поверхні кінцівок значно нижча 
за середню температуру поверхні тіла. На це звер-
тав увагу ще І. П. Павлов: «Можна з повним правом 
органи теплокровної тварини ділити на дві групи: 
органи з постійною високою температурою і органи 
зі змінюваною температурою, яка опускається іноді 
значно нижче рівня внутрішньої. Не може не бути 
фізіологічної різниці між тканинами внутрішніх по-
рожнин з денними коливаннями температури в 1 °С і 
тканинами та органами шкіри, температура яких мо-
же коливатися безкарно в межах 10–20 і більше гра-
дусів. Отже, теплокровну тварину можна уявити собі 
як би таку, що складається з двох половин: власне 
теплокровної і холоднокровної. Треба очікувати, що 
й інші умови життєдіяльності цих половин будуть від-
різнятися між собою».

Відмічаються відмінності і в температурі глибо-
ких тканин, печінки, нирок, серця, головного мозку 
та інших органів. Зокрема, температура печінки при-
близно на 1–2 °С вища за ректальну температуру. 
Однак ці коливання відносно невеликі, температура 
тут доволі постійна. Це виправдовує схематичний по-
діл тіла людини на «серцевину» з постійною і суворо 
регульованою температурою й «оболонку» перифе-
ричних тканин, температура яких може коливатися в 
доволі широких межах в залежності від температури 
навколишнього середовища, ступеня захисту від те-
пловіддачі і особливостей діяльності. Таким чином, 
термін «температура тіла» не може бути застосова-
ний без врахування того, в якій ділянці тіла проведе-
но вимірювання.

Оптимальна температура

Оптимальна температура повітря для повноцінної 
життєдіяльності людини коливається в межах 18–
22 °С. Фізична діяльність, яка приводить до збіль-

шення тепла, що виділяється, пов’язана зі знижен-
ням оптимальної температури повітря. Наприклад, 
робота аеробної спрямованості при частоті скоро-
чень серця 140–150 уд·хв–1 успішно виконується 
при температурі повітря 16–17 °С; робота з інтен-
сивністю, яка перевищує поріг анаеробного обміну 
(ЧСС 170–180 удхв–1), зміщує зону комфортності до 
11–14 °С.

Працездатність спортсменів у процесі трива-
лої тренувальної або змагальної діяльності прямо 
залежить від температури навколишнього повітря. 
Експериментально доведено, що тривалість роботи 
з інтенсивністю 70 %  ·VO2mах виявляється найвищою 
при температурі 11 °С (рис. 26.1). Більш висока тем-
пература негативно позначається на працездатності 
спортсменів. Особливо несприятлива реакція відмі-
чалась при температурі 31 °С. Працездатність в цьо-
му випадку знизилася до 55 % щодо проявленої при 
температурі 11 °С.

Не тільки працездатність спортсменів й інтен-
сивність розвитку втоми, а й ефективність протікан-
ня відновлювальних реакцій перебувають у прямій 
залежності від температури навколишнього сере-
довища. Тому спортсмени, які тренуються при опти-
мальній температурі, виявляються достовірно більш 
успішними, ніж ті, які тренуються при температурі 
30 °С (Morris et al., 2005). Охолодження тіла перед 
тренувальними заняттями і змаганнями не дає жод-
них переваг (Drust et al., 2000).

Для ефективності тренувальної і змагальної ді-
яльності велике значення має і внутрішня темпера-
тура тіла. Напружена фізична робота, особливо в 
умовах спеки і підвищеної вологості, призводить до 
швидкого підвищення внутрішньої температури, яка 
може досягати 40–41 °С, тимчасом як у стані спо-
кою вона становить 37 °С. Підвищення внутрішньої 

РИСУНОК 26.1  – Тривалість роботи з інтенсивністю 70 %  
 ·VO2max при різній температурі навколишнього повітря 
(Galloway, Maughan, 1997)
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температури до 38–39 °С зменшує в’язкість м’язів, 
поліпшує еластичність зв’язок і сухожиль, підвищує 
швидкість нервової провідності, інтенсифікує об-
мінні процеси в м’язових клітинах та ін. Однак під-
вищення внутрішньої температури до 40 °С вже мо-
же привести до гіпертермічних травм (Hausswirth, 
Mujika, 2013).

Стійкість до підвищеної температури

Будова тіла, співвідношення м’язової і жирової тка-
нин значною мірою визначають спроможність ор-
ганізму до впливу дії високих і низьких температур. 
Люди з ектоморфним типом будови тіла – худі, з дов-
гими тонкими кінцівками, незначним жировим про-
шарком – краще розсіюють тепло і легше переносять 
спеку. Водночас вони дуже сприйнятливі до холоду. 
Особи з ендоморфним типом будови тіла, які відріз-
няються значною кількістю жирової тканини, навпа-
ки, мають кращу здатність переносити холод, однак 
дуже піддаються впливу спеки (Haymes et al., 1975).

У дорослих спроможність до потовиділення 
значно вища, ніж у дітей, в яких багато незрілих 
потових залоз. Тому тренування і змагання в юних 
спортсменів в умовах підвищеної температури  – 
більш суттєвий чинник ризику перегрівання орга-
нізму, ніж у дорослих. Тому повинна приділятися 
особлива увага вже при температурі навколишньо-
го середовища більше 20 °С і вологості понад 70 % 
(Michely, Mountjou, 2009). Менш ефективний тепло-
обмін у дітей обумовлений наступним:

 • вищим співвідношенням площі поверхні тіла до 
його маси, внаслідок чого збільшується тепло-
обмін на одиницю маси між тілом і навколишнім 
середовищем;

 • більш високим виділенням тепла на одиницю 
маси тіла під час фізичної роботи;

 • меншим ударним об’ємом крові, нижчим рівнем 
метаболізму під час виконання фізичних наван-
тажень, що обмежує провідність тепла до пери-
ферії;

 • нижчою інтенсивністю потовиділення, що об-
межує втрати тепла шляхом випаровування 
(Прасад, 2003).
Встановлено, що жінки краще переносять спе-

котну вологу погоду, а чоловіки – суху. Це обумов-
лено тим, що у жінок вище відношення площі по-
верхні тіла до його маси, що дає перевагу в умовах 
підвищеної вологості і є слабким місцем при сухому 
повітрі (Shapiro et al., 1980). Виробництво тепла в 
основному залежить від маси тіла, а його розсіюван-
ня – від площі поверхні шкіри. В умовах сухого спе-
котного клімату високе відношення площі поверхні 

тіла до його маси є недоліком, оскільки надто багато 
тепла розсіюється за рахунок конвекції та випромі-
нювання (De Vries, Housch, 1994).

Дегідратація організму і теплообмін 
в умовах підвищеної температури

Підвищення теплопродукції в умовах спеки призво-
дить до збільшення швидкості потовиділення і розвит-
ку дегідратації організму (рис. 26.2). В теплу і спекотну 
погоду інтенсивність потовиділення може досягати 
1,5–2,5 л·год–1 і більше (Hughson, 1980; Hiller, 1989; 
Kenney et al., 2012), а максимальна денна інтенсив-
ність потовиділення може перевищувати 10 л (Wilmore 
et al., 2009). Природно, що це призводить до знижен-
ня загального об’єму циркулюючої крові, підвищення 
її в’язкості, зменшення серцевого викиду. Зменшення 
об’єму крові лише на 3 % веде до зниження працез-
датності та погіршення самопочуття спортсменів, поя-
ви таких симптомів, як головний біль, апатія, надмірне 
потовиділення або його припинення. Розвиток дегід-
ратації призводить до прогресуючого підвищення тем-
ператури тіла (рис. 26.3) та збільшення навантаження 
на функціональні системи організму, що доволі наоч-
но проявляється, наприклад, в реакції ЧСС і ректальної 
температури на дегідратацію (рис. 26.4).

Одним з найважливіших негативних наслідків де-
гідратації є зменшення об’єму плазми крові. Паралель-
но зі збільшенням ЧСС зменшується серцевий викид, 
систолічний об’єм, тривалість роботи до наступу явної 

РИСУНОК 26.2 – Зв’язок швидкості потовиділення із серед-
ньою температурою шкіри: 1  – різна потужність робочого 
навантаження (від 90 до 255 Вт) при постійній зовнішній тем-
пературі (20 °С); 2 – постійна потужність робочого наванта-
ження (150 Вт) при різній зовнішній температурі (Коц, 1986)
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втоми (рис. 26.5). При робочій дегідратації із втратою 
4 % маси тіла об’єм плазми зменшується на 16–18 %. 
Відповідно зменшується об’єм циркулюючої крові і си-
столічний об’єм, спостерігається гемоконцентрація з 
підвищенням показника гематокриту і в’язкості крові, 
що збільшує навантаження на серце і може знижувати 
його продуктивність. Погіршується кровопостачання 
працюючих м’язів через збільшення частки серцево-
го викиду, що спрямовується в судини шкіри для по-
силення тепловіддачі. Наслідком дегідратації є також 
зменшення об’єму позаклітинної та внутріклітинної 
рідин. У клітинах з пониженим вмістом води та зміне-

ною рівновагою електролітів порушується нормальна 
життєдіяльність. Якщо не зменшити навантаження 
або не поповнити запаси рідини в організмі, продов-
ження роботи може призвести до втрати свідомості 
(Hughson, 1980, Robergs, Roberts, 2002).

Значна втрата рідини в організмі таїть у собі 
тяжкі функціональні порушення. Людина може без 
загрози для життя голодувати, втрачаючи понад 
90 % жиру, більше 50 % клітинного білка. Водночас 

РИСУНОК 26.3 – Підвищення ректальної температури при 
тривалому бігу (30 км) зі збільшенням дегідратації організму 
(Wyndham, 1973)

РИСУНОК 26.4  – Вплив дегідратації на частоту серцевих 
скорочень і ректальну температуру під час двогодинної 
роботи на велоергометрі: 1 – при дегідратації; 2 – при нор-
мальних умовах (Коц, 1986)

РИСУНОК 26.5 – Вплив дегідратації організму на зміну серцевого викиду (а), частоти серцевих скорочень (б), систолічного 
об’єму (в), тривалості роботи до настання явної втоми (г) (Rowell, 1979; Vanuxem et al.,1987)
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втрата лише 7–10 % води призводить до серйозних 
змін в організмі, в тому числі і небезпечних для жит-
тя. Слід звернути увагу на той факт, що високий рі-
вень дегідратації організму, при якому втрата води 
досягає 8–10 %, не справляє істотного стримуючого 
впливу на потовиділення. Таким чином, втрата рідини 
інтенсивно триває, незважаючи на критичний рівень 
дегідратації організму. Єдиним реальним виходом з 
цього становища є споживання води в об’ємі, який 
відповідає реальним втратам рідини.

Особливо складна ситуація виникає у випадках, 
коли дегідратація організму протікає одночасно з над-
лишковим виробництвом тепла, втратами електролітів, 
ферментів та гіпоглікемією. При тривалих навантажен-
нях (до 3–4 год) концентрація натрію може знизитися 
до 112 ммоль·л–1 (при нормі близько 140 ммоль·л–1), 
що є результатом втрати натрію з потом. Всі ці чинни-
ки, особливо втрата натрію і гіпоглікемія, порушують 
функцію центральної нервової системи (Nelson et al., 
1986; Robertson, 1988; Таймазов, Марьянович, 2002).

Фізичні навантаження в умовах 
підвищеної температури

Фізичні навантаження в умовах спеки пов’язані з 
накопиченням в організмі тепла за рахунок інтенси-
фікації метаболізму, впливу високої зовнішньої тем-
ператури, а також низки інших чинників (рис. 26.6).

При дії на організм високої температури від-
бувається перерозподіл кровотоку  – збільшення 
шкірного кровотоку і його зниження у внутрішніх ор-
ганах. Збільшення шкірного кровотоку значно під-
вищує теплопровідність шкіри. Об’єм шкірного кро-
вотоку під дією зовнішніх температур може збільшу-
ватися в 6–7 разів і досягати 2,0–2,5 л·м–2·хв–1 при 
температурі 40–50 °С (De Vries, Housh, 1994). Таке 
різке збільшення шкірного кровотоку вимагає знач-
ного збільшення об’єму циркулюючої крові з тим, 
щоб зберегти нормальний рівень артеріального тис-
ку. Збільшення шкірного кровотоку в умовах спокою 
й, особливо, при фізичному навантаженні, призво-
дить до істотного зниження кровотоку у внутрішніх 
органах. Наприклад, виконання фізичної роботи при 
температурі, яка перевищує 40 °С, може призводити 
до зниження кровотоку в нирках на 40–50 %, в пе-
чінці – на 40 % (Rowell et al., 1971; Карлыев, 1986).

Виникають і інші реакції системи кровообігу, що 
призводять до погіршення кровопостачання працю-
ючих м’язів, накопичення лактату. Збільшення ЧСС 
як реакції компенсації виявляється явно недостатнім 
(рис. 26.7).

Перерозподіл кровотоку означає і перерозподіл 
доставки кисню: різко зростає кількість кисню, який 
надходить до шкіри, що характеризується низьким рів-
нем обмінних процесів, і зменшується до внутрішніх 
органів – з високим рівнем обмінних процесів. Швид-
кість обмінних процесів у печінці та нирках в 4 і 10 ра-

РИСУНОК 26.6 – Взаємодія 
між механізмами теплової 
рівноваги в організмі 
й умовами навколишнього 
середовища  
(Уилмор, Костилл, 2001)
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зів відповідно вища, ніж у шкірі, і частка тільки печінки 
в основному обміні перевищує частку шкіри в 1,4 раза. 
Зниження швидкості споживання кисню при впливі 
високої температури стимулює в печінці активізацію 
гліколізу, роз’єднання процесів окислення і фосфори-
лування, що знижує економічність біохімічних реак-
цій. Інтенсивна робота в умовах високої температури 
підвищує швидкість процесу дихання в мітохондріях 
скелетних м’язів і споживання кисню, посилює розпад 
макроергів. Відбувається зміщення енергоутворення в 
бік неекономічних процесів і розвивається стрес-реак-
ція, яка сприяє додатковому 
збільшенню теплопродукції 
(Карлыев, 1986). Відзнача-
ються зниження економіч-
ності роботи і підвищення 
витрати м’язового глікогену, 
що призводить до більш ран-
нього розвитку втоми, зни-
ження інтенсивності і трива-
лості роботи.

Тепловий стрес справ-
ляє великий вплив на систе-
му енергозабезпечення м’я-
зової діяльності, пред’являє 
до неї підвищені вимоги, що, 
з одного боку, негативно по-
значається на працездатно-
сті, а з другого  – стимулює 
адаптаційні реакції. Наван-
таження, які виконуються 
в умовах теплового стресу, 
сприяють більш інтенсивно-
му розпаду м’язового гліко-
гену, накопиченню лактату в 
крові. Ці метаболічні реакції 
обумовлені зниженням при-
пливу крові і доставки кисню 
до м’язів, які скорочуються 
(Finketal, 1995).

Підвищення вологості повітря порушує процес 
випаровування і є додатковим чинником, що посилює 
тепловий стрес. Підвищення концентрації вологи в ат-
мосфері ускладнює розсіювання метаболічного тепла, 
призводить до підвищення температури тіла, збіль-
шення навантаження на системи дихання, кровообі-
гу, терморегуляції, сповільнення реакцій відновлення 
(рис. 26.8). Навіть дуже високу температуру повітря – 
у випадку відносно невеликої його вологості – спортс-
мен переносить набагато легше, ніж значно меншу, 
але таку, що супроводжується високою вологістю.

РИСУНОК 26.7 – Фізіологічна реакція на м’язову роботу різної інтенсивності при температурі повітря 25 °С (1) і 45 °С (2) 
(Rowell et al., 1971, перероблено)

РИСУНОК 26.8 – Частота серцевих скорочень і споживання кисню у чоловіків, які вико-
нують роботу на велоергометрі з інтенсивністю 540 (ІІ і ІІІ фази) і 720 кг·м–2·хв–1 (ІV фаза), 
в різних умовах середовища (Brouha, 1959)
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Адаптація до підвищеної 
температури

У процесі тренування в умовах підвищеної темпера-
тури формується функціональна система (Анохин, 
1975), що відповідає за адаптацію спортсмена до 
високої температури. Система, вся діяльність якої 
спрямована на підтримку температурної рівноваги, 
включає: 1) аферентну ланку (терморецептори шкі-
ри і верхніх дихальних шляхів, аферентні шляхи); 
2) центральну ланку – гіпоталамус (центр терморе-
гуляції); 3) еферентну ланку  – органи кровообігу і 
апарат випаровувального охолодження. Адаптація 
цієї системи в перші дні перебування в умовах спеки 
залежить від того, наскільки включені в неї органи і 
механізми були функціонально завантажені в попе-
редній період. Попередньо треновані органи і меха-
нізми будуть значно менше сприйнятливі до умов ви-
соких температур, а слабо підготовлені стануть тією 
лімітуючою ланкою, яка буде обмежувати можливо-
сті всієї системи (Карлыев, 1986). Встановлено, що 
стійкість до умов спеки значною мірою залежить від 
умов навколишнього середовища і способу життя ін-
дивіда впродовж життя. Кількість активних потових 
залоз визначається в ранньому дитячому віці: чим 
більше в цьому віці людина піддавалася тепловим 
впливам, тим більшою у неї буде кількість активних 
потових залоз (Карлыев, 1986). Часте перебування 
і тренування в умовах високої температури, викори-
стання сухоповітряної і парної лазень, кліматичних 
камер, як і великий обсяг роботи, яка викликає ін-
тенсивне потовиділення, належать до важливих чин-
ників підвищення теплостійкості організму людини 
(Wilmore et al., 2009).

Пристосувальні зміни в умовах високих темпе-
ратур реалізуються в чотирьох напрямках:

 • розвиток механізмів тепловіддачі;
 • економізація теплоутворення;
 • підвищення стійкості до гіпертермії;
 • поведінкова адаптація.

У розвитку адаптації до високої температури ви-
рішальне значення має збалансоване вдосконален-
ня теплоутворення і тепловіддачі. Чим краще функці-
онує система тепловіддачі, тим інтенсивнішою може 
бути рухова активність, вище допустимий рівень те-
плопродукції.

Випаровувальна тепловіддача забезпечується 
взаємопов’язаною діяльністю потових залоз і ор-
ганів кровообігу. Збільшений шкірний кровотік за-
безпечує транспорт тепла і таким чином визначає 
активність потових залоз. Паралельно зростає ЧСС, 
збільшується об’єм циркулюючої крові, зменшується 
кровотік у внутрішніх органах. В міру розвитку адап-
тації як у стані спокою, так і при дозованих наванта-
женнях ЧСС і шкірний кровотік істотно зменшуються. 
Одночасно поліпшується кровопостачання внутріш-
ніх органів. Обумовлено це підвищенням ефектив-
ності тепловіддачі випаровуванням, внаслідок якого 
виділення необхідної кількості тепла забезпечується 
меншим об’ємом шкірного кровотоку.

Яскравим прикладом теплової адаптації є зни-
ження внутрішньої температури тіла і ЧСС при вико-
нанні тривалої роботи (рис. 26.9) (Kenney et al., 2012).

Спеціальне тренування приводить до значно-
го підвищення кількості поту, що виділяється, яке за 
3–4 тижні у людей, не адаптованих до тренування в 
спекотних умовах, може зростати в 1,5–2 рази. Збіль-
шення потовиділення є наслідком посилення діяльно-
сті активних потових залоз без збільшення їх кількості. 
Паралельно із збільшенням потовиділення відмічаєть-
ся постійне зниження в поті концентрації електролітів.

Адаптація до високих температур відбувається 
доволі швидко. В залежності від температури, рівня 
підготовленості спортсмена, специфіки виду спорту 
та інших факторів період, достатній для ефективної 
теплової адаптації, може обмежитися 10–15, а іноді 
і 5–7 днями. У не адаптованих до спеки досліджува-
них осіб перебування при температурі 45 °С протя-
гом 4 год призводить до значного зменшення гліко-
гену в клітинах потових залоз. Щоденне перебуван-

РИСУНОК 26.9 – Динаміка 
внутрішньої температури 
тіла (а) і ЧСС (б) у спортсменів 
до і після теплової адаптації 
(Wilmore et al., 2009)
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ня досліджуваних у цих умовах сприяє нормалізації 
витрати глікогену, і на 10-й день адаптації його вміст 
не відрізняється від початкового рівня. В ході регу-
лярних теплових впливів у потових залозах удоско-
налюється процес ресинтезу глікогену. Одночасно 
поліпшуються функції залоз, які затримують натрій 
(Collins et al., 1965).

На рисунку 26.10 наведено динаміку адаптацій-
них перебудов у процесі 12-денного тренування чо-
ловіків, які щоденно виконували 100-хвилинну робо-
ту в умовах підвищеної температури повітря (Kenney 
et al., 2012).

Важливо відзначити, що ефективна адаптація 
організму спортсменів до підвищеної температури 
відбувається тільки в тому випадку, якщо й трену-
вальні заняття проводяться в таких самих умовах. 
Мінімальний обсяг фізичних навантажень для те-
плової адаптації  – щоденне одногодинне трену-
вання в умовах підвищеної температури впродовж 
9–14 днів. Протягом перших трьох днів збільшується 
об’єм плазми, до 10 днів потрібно для відновлення 
об’єму крові та зміни регуляції потовиділення. Пе-
ребування в умовах спекотного клімату, часте відві-
дування сауни при тренуванні в нормальних умовах 
закритих споруд не дозволяють забезпечувати пов-
ноцінну теплову адаптацію (Kenney et al., 2012).

Проблема адаптації до умов спеки виникає і 
щодо підготовки коней, які готують до змагань з кін-
ного спорту. Дослідження, проведені на конях, які 
змагаються в умовах спекотного і вологого клімату, а 
також результати польових досліджень, проведених 
Міжнародною організацією кінного спорту в Атлан-
ті в 1994 р. у зв’язку з проведенням Ігор Олімпіади 
1996 р., виявили гостроту питання підготовки коней 
до змагань в умовах спекотного і вологого клімату. 
Встановлено, що коні спроможні змагатися в умовах 
високої вологості (70–90 %), якщо температура на-

вколишнього середовища і сонячне випромінювання 
не перевищує відповідно 30 °С і 2800 кДж·м2. Однак 
для цього коням необхідний щонайменше тижневий 
цикл акліматизації і двотижневий – спеціальної під-
готовки у складних кліматичних умовах. Крім того, 
слід забезпечити спеціальний режим харчування, 
гідратації та ефективного охолодження. Аналогічна 
проблема з підготовкою коней виникла і в 2004 р. у 
зв’язку з кліматичними умовами Афін.

У людини, яка вперше потрапила в умови висо-
кої температури, істотно знижується працездатність, 
при виконанні стандартної фізичної роботи підвищу-
ються ЧСС і ректальна температура. На 7–9-й день 
розвивається індивідуальна адаптація до високої тем-
ператури: працездатність відновлюється, ЧСС і темпе-
ратура наближаються до величин, які реєструються в 
нормальних умовах. Одночасно істотно збільшується 
випаровувальна тепловіддача (рис.  26.11). Знижен-
ня ЧСС супроводжується збільшенням систолічного 
об’єму, стабілізацією серцевого викиду і споживання 
кисню, зменшенням температури шкіри.

Адаптація до спеки протікає значно легше у 
людей з чорними чи карими очима. Люди зі світлими 
очима на початку періоду акліматизації перезбуджу-
ються, у них часто спостерігаються безсоння, підви-
щена роздратованість, різке підвищення артеріаль-
ного тиску. Складність акліматизації світлооких чи-
малою мірою посилюється поганою переносимістю 
ними яскравого світла в результаті різкого підвищен-
ня активності головного мозку, що супроводжуєть-
ся нервозністю і роздратованістю. Люди з темними 
очима легше переносять спеку і сліпуче сонце, од-
нак в умовах похмурої, дощової погоди вони стають 
млявими, сонливими, у них з’являється відчуття апа-
тії. Все це позначається на спортивних результатах, 
однак рідко враховується при побудові підготовки і 
змагальної діяльності спортсменів.

РИСУНОК 26.10 – Адаптаційні реакції у чоловіків під впливом 12-денного тренування (100 хвилин щоденно) при підвище-
ній температурі повітря (Kenney et al., 2012)
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Необхідно відзначити, що найбільш ефектив-
ним способом формування адаптації до спеки є 
комплексний вплив високих температур і тривалих 
фізичних навантажень, які вимагають повної і трива-
лої мобілізації систем теплопродукції і тепловіддачі. 
Високі і тривалі теплові і фізичні навантаження в по-
єднанні з раціональним режимом поповнення рідини 
є ефективним засобом стимуляції тривалих адаптаці-
йних реакцій до високої температури.

Слід враховувати, що ефекти теплової адап-
тації вельми специфічні. Пристосування організму 
спортсмена до умов сухої спеки не гарантує доволі 
ефективної адаптації до спекотних і вологих умов. 
Більш того, адаптація до роботи невисокої інтенсив-
ності (25 %  ·VO2mах) у спекотних умовах не гаран-
тує адаптації до виконання роботи більш високої 
інтенсивності (50–75 %  ·VO2mах і вище) в цих самих 
умовах (Коц, 1986). Водночас адаптаційні перебу-
дови, які є наслідком перебування і тренування в 
умовах спеки, досить стійкі і зберігаються впродовж 
трьох-чотирьох тижнів.

Поряд із значним збільшенням випаровувальної 
тепловіддачі істотним елементом адаптації є швид-
кість транспорту тепла внаслідок збільшення швид-
кості кровообігу. Один з елементів оптимального ре-
жиму поповнення рідини – її попередній прийом, що 
призводить до інтенсивнішого потовиділення під час 
роботи, більш економної реакції системи кровообігу 
на дію високих температур.

Специфіка виду спорту справляє вирішальний 
вплив на ступінь адаптації спортсменів до умов ви-
сокої температури. Марафонці, бігуни на довгі дис-
танції, велосипедисти-шосейники при виконанні 

стандартних навантажень в умовах високих темпе-
ратур дають реакцію, близьку до тієї, яка спостеріга-
лася у спортсменів, адаптованих до спеки. Водночас 
добре підготовлені плавці високого класу реагують 
на перебування і виконання навантажень в умовах 
високої температури на рівні реакцій осіб, не адап-
тованих до умов спеки. Таким чином, ефективність 
випаровувальної тепловіддачі залежить від умов 
тренування, які сприяють або перешкоджають виді-
ленню та випаровуванню поту. Тепловтрати при тре-
нуванні в бігу чи велосипедному спорті пов’язані з 
випаровувальною тепловіддачею, а при тренуванні в 
плаванні – з тепловіддачею без активації діяльності 
потових залоз.

Здатність терморегуляторної системи протисто-
яти гіпертермії істотно вища у спортсменів високої 
кваліфікації порівняно з особами, які не займаються 
спортом, або малокваліфікованими спортсменами. 
Ці відмінності обумовлені здатністю кваліфікованих 
спортсменів до регуляції навантаження при ризику 
перегріву, стійкості системи терморегуляції до ін-
тенсивного впливу тепла. Однак це не означає, що 
гіпертермічні травми рідше зустрічаються у кваліфі-
кованих спортсменів порівняно з малокваліфікова-
ними (Robergs, Roberts, 2002).

Навпаки, граничні тренувальні і змагальні на-
вантаження, які часто плануються у складних кліма-
тичних умовах, а також здатність виконувати інтен-
сивну роботу у випадку тяжкої втоми і глибоких зру-
шень у внутрішньому середовищі організму призво-
дять до того, що саме у спортсменів високого класу в 
процесі відповідальних змагань, а іноді й підготовки 
спостерігаються випадки колапсу в результаті тепло-
вих травм. Це зазвичай відбувається на фініші або 
після фінішу в бігу на довгі дистанції, велосипедних 
гонках на шосе. Причини колапсу можуть бути різ-
ними: втрата великого об’єму рідини; виснаження 
м’язового глікогену і глікогену печінки; зменшення 
надходження кисню до мозку в результаті розширен-
ня периферичних кровоносних судин після фінішу і 
зниження відтоку венозної крові до серця; зниження 
концентрації натрію в плазмі нижче допустимих меж.

Теплове навантаження 
і гіпертермічні травми

Теплове навантаження при виконанні роботи в умо-
вах спеки обумовлюється інтенсивністю роботи, 
температурою навколишнього середовища і потенці-
алом випаровування. Істотний вплив на величину те-
плового навантаження справляє також швидкість ру-
ху повітря і теплова радіація. Величина теплового на-
вантаження може бути охарактеризована підвищен-

РИСУНОК 26.11 – Динаміка ЧСС (1), потовиділення (2) і рек-
тальної температури (3) у групи чоловіків в процесі адап-
тації до дії високої температури у поєднанні з фізичним 
навантаженням (Leithead, Lind, 1964)
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ням внутрішньої температури, середньої температури 
шкіри, реакціями з боку киснетранспортної системи 
та ін. Існує також таке поняття, як теплове виснажен-
ня (Nadel, 1990), ступінь якого характеризується гли-
биною втоми, що виникає при роботі в умовах спеки. 
Теплове виснаження може бути обумовлене надмір-
ним перегріванням організму, його дегідратацією чи 
одночасним впливом двох цих факторів.

Зміна температурного балансу в бік надмірного 
накопичення тепла не тільки призводить до знижен-
ня працездатності, рівня прояву рухових якостей, по-
рушення раціональної структури рухових дій тощо, а 
й може викликати гіпертермічні травми, до яких осо-
бливо схильні бігуни на довгі дистанції і марафонці, 
велосипедисти-шосейники, яким часто доводиться 
тренуватися і змагатися в умовах високих темпера-
тур, та гіпотермічні  – лижники, плавці-марафонці, 
велосипедисти-шосейники, футболісти, тенісисти.

Гіпертермічні травми можуть мати наступний 
характер: 1) судоми м’язів, 2) теплове переванта-
ження, 3) тепловий удар (рис. 26.12). Судоми, які є 
найменш небезпечним видом розладів, характеризу-
ються сильними спазмами скелетних м’язів, які, як 
правило, несуть найбільше навантаження при вико-
нанні роботи, що, найімовірніше, пов’язано із втра-
тою мікроелементів і зневодненням організму. При 
тепловому перевантаженні можуть спостерігатися 
блювота, запаморочення, задишка, різке почасті-
шання пульсу, зниження артеріального тиску, що є 
наслідком різкого зниження ефективності діяльності 

серцево-судинної системи в результаті зневоднення 
організму і втрати мікроелементів. Тепловий удар є 
гіпертермічною травмою, небезпечною для життя. 
Характеризується частковою або повною втратою 
свідомості, прискореним пульсом і частим поверх-
невим диханням, підвищенням артеріального тиску, 
підвищенням внутрішньої температури тіла понад 
40 °С, гарячою і сухою шкірою. Невжиття терміно-
вих медичних заходів може призвести до смерті. 
Тепловий удар – наслідок порушення терморегуля-
ції організму (Wilmore, Costill, 2004). Водночас слід 
враховувати, що спортсмени, добре підготовлені й 
адаптовані до тренування і змагань в умовах спеки, 
спроможні переносити значне підвищення внутріш-
ньої температури, яке може досягати 40,5–41,0 °С 
(Wyndham, 1973), тоді як допустимою зоною, за 
якою різко зростає вірогідність теплових травм, слід 
вважати 39–40 °С.

Профілактика гіпертермії

Нормалізація теплообміну і профілактика надмірного 
підвищення внутрішньої температури тіла повинні 
постійно перебувати в полі зору тренера і спортсме-
на в процесі тренувальної і змагальної діяльності в 
умовах підвищеної температури навколишнього се-
редовища. Тут існує ряд простих, але ефективних за-
ходів. Один із них – перенесення занять чи змагань 
на ранні чи вечірні години, коли температура повітря 
значно нижча, або в закриті приміщення з регульо-
ваною температурою повітря. Так часто роблять ор-
ганізатори змагань, які проводяться в країнах зі спе-
котним кліматом або в літні місяці.

Інтенсивна дегідратація організму в умовах спе-
ки вимагає регулярного (кожні 20–30 хв) споживан-
ня рідини в дещо більшому об’ємі, ніж було втрачено 
з потом (Moughan, 2009). На рисунку 26.13 наведено 
дані, що відображають високу ефективність спожи-
вання води в умовах тренування і змагань для про-
філактики гіпертермії і підвищення працездатності 
спортсменів. Як бачимо, у спортсменів, які не вжи-
вали воду протягом другої години бігу, внутрішня 
температура постійно зростала і в кінці роботи дося-
гала небезпечних величин. У бігунів, які регулярно 
вживали рідину, внутрішня температура впродовж 
другої половини навантаження стабілізувалася на 
оптимальному рівні.

Профілактика гіпертермії чималою мірою зале-
жить і від одягу спортсмена. Легкий одяг полегшує 
втрати тепла, сповільнює процес підвищення вну-
трішньої температури і перегрівання організму з усі-
ма наслідками, які з цього випливають. Наприклад, 
у футболістів, які тренуються в умовах підвищених 

РИСУНОК 26.12  – Причини і симптоми гіпертермічних 
травм
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температур у спортивних костюмах, підвищення 
ректальної температури і температури шкіри відбу-
вається значно швидше порівняно зі спортсменами, 
які тренуються в майках і шортах. Якщо спортсме-
ни тренуються тільки в шортах, то тепловтрати ще 
більше збільшуються і процес підвищення внутріш-
ньої температури сповільнюється (рис. 26.14). Одяг 
повинен бути легким, вільним, не прилягати до тіла 
і добре всотувати піт, а також бути світлих тонів, які 
сприяють відбиванню теплового випромінювання 
(Kenney et al., 2012). 

Проведення ряду останніх Ігор Олімпіад (Ат-
ланта-1996, Сідней-2000, Пекін-2008) та Ігри Олім-
піади 2016 р. (Ріо-де-Жанейро) в умовах високих 
температур навколишнього середовища, які нерід-
ко перевищували 30 °С, стимулювало спеціалістів 
до пошуку засобів охолодження тіла і зменшення 
дегідратації. Серед низки рекомендацій безсумнів-
ний інтерес становить використання охолоджуючих 
майок у процесі розминки, відновлення після напру-
женої роботи, в перервах між навантаженнями тощо 
(Hasegawa et al., 2005; Uckert, Joch, 2007). Вироб-
ництво різних конструкцій таких майок було швид-
ко налагоджене промисловістю. Свою ефективність 
майки показали вже на Іграх Олімпіади 2008 г. в Пе-
кіні, де широко використовувалися легкоатлетами 
(Dorel, 2013).

Серед різних конструкцій майок найбільш 
ефективною виявилася модель масою 1,92 кг, в 
якій передбачено вісім кишень (по чотири на грудях 
і на спині) розміром 15 х 15 см і загальною площею 
1,8 м2. В кожній з кишень розміщуються кріогенні 
(1–5 °С) пакети гелю. Використання майки знижує 
температуру шкіри і підшкірної тканини приблизно 

до 20 °С, збільшує тепловіддачу і сповільнює про-
цес підвищення внутрішньої температури (Dorel, 
2013). Спеціальні дослідження (Hasegawa et al., 
2005) показали, що використання охолоджуючих 
майок сприяє зниженню внутрішньої температури, 
зменшенню (на 7–9 %) частоти скорочень серця 
як у стані спокою, так і при виконанні роботи ае-
робного характеру, частоти і глибини дихання, 
легеневої вентиляції. Особливо ефективне засто-
сування охолоджуючих майок в умовах високих 
температур і високої вологості. В цьому випадку 
застосування майок виявляється приблизно таким 
же ефективним для підвищення працездатності, як і 
споживання рідини. Найбільший ефект відмічається 
при поєднанні регідратації з використанням майки 
(рис. 26.15).

Однак застосування охолоджуючих майок ви-
являється ефективним лише при роботі переважно 
аеробної спрямованості. При виконанні швидкісних 
вправ і вправ, які вимагають залучення анаеробного 
гліколізу, використання майок може не тільки бути 
марним, а й справити негативний вплив на працез-
датність (Sleivertetal, 2001). Та й у процесі розминки 
перед змаганням в умовах спеки і високої вологості 

РИСУНОК 26.13  – Ефект прийому рідини протягом 20-го-
динного бігу в умовах підвищеної температури навколиш-
нього повітря (Kenney et al., 2012)

РИСУНОК 26.14 – Підвищення ректальної температури (а) 
і температури шкіри (б) футболістів при виконанні 30-хви-
линного бігового навантаження з інтенсивністю 80 % 
 ·VO2max і у відновному періоді (температура повітря 27 °С, 
вологість – 35%) при використанні різної спортивної фор-
ми: 1 – спортивний костюм, 2 – майка і шорти, 3 – шорти
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не можна обмежитися роботою, яка виконується з 
використанням охолоджуючої майки. В заключній, 
спеціальній частині розминки слід виконувати впра-
ви без охолоджуючої майки з тим, щоб підготувати 
організм спортсмена до реальних умов навколиш-
нього середовища (Dorel, 2013).

Велику увагу до розробки одягу, яка сприяє 
підтриманню оптимальної внутрішньої температури 
тіла в умовах спеки, приділяють різні компанії – ви-
робники одягу для спорту.

Наприклад, компанія «Adidas» вже понад 
10 років працює над удосконаленням технологій, які 
дозволяють впливати на температуру тіла при фізич-
них навантаженнях в умовах спеки. Футболки, які 
випускають нині, поєднують різний склад і оптималь-
ні комбінації тканин, сіток, способів покрою на осно-
ві вивчення зон підвищеної температури і виведення 
вологи.

Реакції організму в умовах  
низьких температур

Реакції організму на холодовий стрес, під яким слід 
розуміти вплив навколишнього середовища, який 
призводить до втрат тепла і загрожує підтриманню 
гомеостазу, спрямовані на зменшення тепловіддачі 
і збільшення теплопродукції. Теплоізолюючі струк-
тури включають шкіру, жирову клітковину і поверх-
неву м’язову тканину. Чим товстіший шар жирової і 
поверхневої м’язової тканини, тим менша тепловід-
дача. Ізоляційна спроможність шкіри забезпечуєть-
ся спазмом шкірних судин (шкірна вазоконстрик-
ція), який призводить до зниження шкірної темпе-
ратури і, природно, різниці температур між поверх-
нею тіла і навколишнім середовищем. Найбільш 
значна шкірна вазоконстрикція спостерігається 
в кінцівках, особливо в пальцях рук і ніг. Кровотік 
через пальці рук може зменшуватися більш ніж у 
100 разів, а температура тканин дистальних відділів 
кінцівок може знизитися до температури навколиш-
нього середовища. В результаті ізоляційна спро-

можність шкіри може збільшуватися в 5–6 разів. 
Зменшення шкірного кровотоку супроводжується 
його збільшенням у внутрішніх органах і скелетних 
м’язах, що обумовлено необхідністю збільшен-
ня теплопродукції і обігрівання життєво важливих  
органів.

Збільшення теплопродукції відбувається в ре-
зультаті скорочувального і метаболічного термогене-
зу. Скорочувальний механізм проявляється у вигляді 
дрижання чи мимовільних інтенсивних скорочень 
і розслаблень м’язів, які постійно чергуються, що 
дозволяє збільшити кількість тепла, яке утворюєть-
ся, в 4–5 разів (Wilmore et al., 2009).

Метаболічні реакції на холод зводяться до під-
вищення метаболізму у скелетних м’язах, внутрішніх 
органах і жировій тканині. При цьому інтенсивно мо-
білізуються жири й вуглеводи, необхідні для екзо-
термічних реакцій обміну речовин. Так, при гострому 
впливі холоду у плазмі крові зростає концентрація 
вільних жирних кислот, що є наслідком інтенсифіка-
ції метаболізму ліпідів. Поряд із цим спостерігається 
і мобілізація вуглеводів (Барбараш, Двуреченская, 
1986).

Холодовий стрес залежить не тільки від темпе-
ратури навколишнього середовища, а й від низки 
інших чинників. Так, комбінована дія вітру і низьких 
температур істотно збільшує ризик переохолоджен-
ня. Наприклад, при температурі –25 °С завдяки те-
плому одягу обмороження маловірогідне. Якщо ж 
швидкість вітру становить 15–20 м·с–1, то виникає 
небезпека обмороження незахищених ділянок тіла 
(Kenney et al., 2012).

Тепловіддача у водному середовищі за роллю 
різних механізмів істотно відрізняється від тепловід-
дачі у повітряному середовищі. Якщо основними ме-
ханізмами розсіювання тепла у повітряному середо-
вищі є потовиділення та випромінювання, то у вод-
ній  – конвекція. Теплопровідність води приблизно 
в 26 разів вища за теплопровідність повітря. Це оз-
начає, що інтенсивність тепловіддачі у воді шляхом 
конвекції у 26 разів більша, ніж у повітрі. З урахуван-
ням всіх механізмів (проведення, конвекція, випро-

РИСУНОК 26.15 – Тривалість 
роботи з інтенсивностю 

80 %  ·VO2max після 
годинного навантаження 

на велоергометрі 
з інтенсивністю 60 % ·VO2max при регідратації, 

використанні 
охолоджуючих майок 

і одночасної регидратации 
та використанні майок 

(Hasegawa et al., 2005)
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мінювання та випаровування) тепловіддача у воді 
відбувається в 4 рази швидше, ніж у повітрі (Kenney 
et al., 2012).

У стані спокою збереження постійної темпера-
тури тіла забезпечується, якщо температура води 
не нижче 32 °С. Ефективна тренувальна і змагальна 
діяльність, яка приводить до багаторазового збіль-
шення теплопродукції, дозволяє зберегти постійну 
внутрішню температуру при температурі води 24–
27 °С. Більш низькі температури в умовах спокою, а 
також тренування і змагань призводять до розвитку 
гіпотермії. При зануренні людини у воду з температу-
рою близько 0 °С впродовж кількох хвилин внутріш-
ня температура знижується до летальної межі – 23–
25 °С. Однак вже при внутрішній температурі 34,5 °С 
істотно знижується спроможність гіпоталамуса до 
регуляції температури, а зменшення внутрішньої 
температури до 29,5 °С призводить до придушення 
метаболізму (Wilmore et al., 2009).

Тепловіддача у повітряному середовищі за-
лежить не тільки від температури повітря, а й від 
швидкості вітру. Посилення вітру призводить до 
збільшення тепловіддачі і підвищення вірогідності 
обмороження. Температура навколишнього середо-
вища –5–10 °С при сильному вітрі може призводити 
до такої самої тепловіддачі, як і температура –25–
30 °С у безвітряну погоду.

Діти значно вразливіші до дії холоду порівняно 
з дорослими. Обумовлено це відмінностями щодо 
площі поверхні тіла до його маси. У високих крупних 
людей це відношення невелике, і вони більш стійкі 
до дії холоду; у дітей воно більше, ніж у дорослих, 
тому дітям тяжче протистояти переохолодженню  
(табл. 26.1).

При охолодженні знижується сила м’язового 
скорочення, порушується звичний порядок залучен-
ня до роботи рухових одиниць і м’язових волокон, 
зменшується потужність рухових дій. Насамперед 
страждають дрібні поверхневі м’язи, які забезпечу-
ють точність і потужність рухів з тонкою диференціа-
цією. Крупні глибокі м’язи добре захищені від втрат 
тепла шкірою і підшкірною тканиною, поверхневими 
м’язами та інтенсивним кровопостачанням (Kenney 
et al., 2012).

Адаптація до пониженої температури

При адаптації до холоду поступово збільшується те-
плопродукція, знижується тепловіддача, що сприяє 
прискоренню кровообігу в периферичних тканинах і 
зниженню вірогідності пошкодження поверхневих ді-
лянок тіла. Підвищуються можливості спортсменів до 
прояву в умовах холоду координаційних здібностей, 
швидкісно-силових якостей, рухливості у суглобах.

Стійка адаптація до холоду пов’язана зі стабіль-
ною активізацією процесів теплоутворення у вну-
трішніх органах, жировій тканині, мітохондріях м’я-
зів, поліпшенням транспорту кисню та використання 
субстратів окислення. Це забезпечує збереження 
температурного гомеостазу і різко знижує роль ско-
рочувального термогенезу. Важливим моментом 
адаптації до низьких температур є і зниження сприй-
нятливості, і звикання до холоду. Дослідження пока-
зали (Young, 1996), що у людей, які регулярно підда-
ються дії холоду, поступово притуплюються реакції 
звуження судин шкіри і тканини, появи дрижання, 
підвищується здатність до збереження гомеостазу 
при нижчій внутрішній температурі.

Інтенсифікація виділення катехоламінів в умо-
вах холоду може призвести до розрізнення дихання 
і фосфорилування, швидкого збільшення утворення 
тепла. В гострий період адаптації це призводить до 
дефіциту АТФ, а надалі стимулює формування холо-
дової адаптації. Таким чином, виникає реакція адап-
тації, близька до тієї, яка характерна для адаптації до 
фізичних навантажень, коли за періодом відносного 
дефіциту АТФ йде зростання загальної потужності 
мітохондрій.

Важливим фактором, який стимулює холодову 
адаптацію, є й підвищення секреції тиреоїдних гор-
монів. Під дією холоду центральна нервова система 
посилює функцію щитовидної залози. Збільшене 
споживання тироксину тканинами, адаптованими до 
дії холоду, сприяє збільшенню потужності мітохон-
дріального окислення, яке компенсує порушення 
фосфорилування. Таким чином, відносний дефіцит 
макроергів, який обмежує потужність окислювальних 
реакцій у мітохондріях, компенсується стимулюючою 
дією тиреоїдних гормонів не тільки на ріст і поділ, а й 
на формування нових мітохондрій. В результаті дов-
готривала адаптація до холоду, яка сприяє збільшен-
ню спроможності організму зберігати і утворювати 
тепло, виявляється можливою завдяки збільшенню 
кількості мітохондрій на одиницю маси тіла.

Підвищення функціонального потенціалу орга-
нів і механізмів, які забезпечують адаптацію до хо-
лоду (розвиток симпатоадреналової системи, щито-
видної залози, системи мітохондрій у м’язах, бурої 
жирової тканини, ланок транспорту кисню), може 

Об’єкт 
дослідження Маса тіла, кг Ріст, см

Площа 
поверхні 
тіла, см2

Відношення 
площі поверхні 

до маси

Дорослий 85 183 210 2,47
Дитина 25 100 79 3,16

ТАБЛИЦЯ 26.1 – Маса тіла, ріст, площа поверхні тіла 
і відношення площі поверхні тіла до його маси у дорослої 
людини середніх розмірів і у дитини (Уилмор, Костилл, 2001)
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супроводжуватися зниженням дезінтоксикаційної 
функції печінки, а також функціонального потенціалу 
інших систем, не пов’язаних з адаптацією до холоду 
(Барбараш, Двуреченская, 1986).

Процес адаптації до холоду розвивається осо-
бливо ефективно при поєднанні дії холоду з напруже-
ною фізичною роботою. Тренування збільшує ККД як 
терморегулюючої активності, так і довільної діяльно-
сті м’язів. Одночасно підвищується терморегуляційна 
значимість самої м’язової роботи  – істотно зростає 
рівень заміщення терморегуляторного метаболізму 
теплопродукцією роботи, що обумовлюється насам-
перед раціоналізацією координації діяльності рухової 
і познотонічної мускулатури. Однак щодо енергетич-
ної ефективності м’язового теплоутворення адаптації 
до холоду і тренування антагоністичні. Тривала адап-
тація до холоду, не пов’язана з інтенсивною м’язовою 
діяльністю, знижує ККД м’язової роботи. Ефективна, 
адаптація, яка відповідає реальним умовам, відбува-
ється лише при одночасному впливі на організм хо-
лоду і м’язової роботи. В цьому випадку організм опи-
няється перед необхідністю вибору найбільш ефек-
тивного варіанта адаптації, в якому провідну роль 
грають функціональна диференціація мускулатури і 
можливість компенсаторних відносин між формами 
м’язового термогенезу (Баженов, 1981).

Фізичні навантаження в умовах 
низької температури

У більшості випадків, характерних для тренувальної 
і змагальної діяльності у повітряному середовищі, 
теплоізоляція, яка створюється одягом, ізоляційні 
можливості шкіри, підшкірної тканини і поверхне-
вих м’язів, інтенсифікація метаболізму забезпечу-
ють підтримання температури тіла, функціонування 
на необхідному рівні систем енергозабезпечення. 
Це стає зрозумілим, якщо врахувати, що за рахунок 
напруженої м’язової діяльності можна в багато разів 
збільшити виділення енергії, більша частина якої по-
винна бути розсіяна у вигляді тепла. Інтенсивна ро-
бота є ефективним засобом зниження впливу низь-
ких температур, у тому числі комбінованої дії вітру і 
холоду. Зокрема, збільшення інтенсивності метабо-
лізму в 10 разів порівняно з рівнем спокою дозволяє 
зберегти теплову рівновагу при температурі –20 °С і 
силі вітру 10 м·с–1 (Haymes et al., 1982). Однак у міру 
вичерпання запасів глікогену, зниження інтенсив-
ності м’язової діяльності, розвитку втоми тепла, що 
виділяється, вже може виявитися недостатньо для 
підтримання внутрішньої температури. Її зменшення 
призводить до ще більшої втоми і зниження інтенсив-
ності метаболізму.

Тривала фізична робота в умовах пониженої 
температури навколишнього середовища викликає 
підвищену секрецію катехоламінів у судинну систе-
му, що стимулює окислення вільних жирних кислот 
як енергетичного субстрату. Однак низька темпе-
ратура повітря викликає звуження кровоносних су-
дин підшкірної жирової тканини – основного місця 
збереження ліпідів. Таке звуження обмежує крово-
постачання та використання вільних жирних кислот 
(Kenney et al., 2012).

Зниження внутрішньої температури і темпера-
тури м’язів нижче оптимального рівня, який близь-
кий до внутрішньої температури тіла, призводить до 
істотного зменшення  ·VO2max, серцевого викиду, 
ЧСС, економічності роботи і, природно, працездат-
ності. Наприклад, у добре тренованих чоловіків при 
зниженні внутрішньої температури на 1 °С  ·VO2max 
знижується на 5–6 %, ЧСС – на 8 уд·хв–1, а працез-
датність при виконанні тривалої роботи аеробного 
характеру – на 20 % (Bergh, Ekblom, 1979).

Значне зниження м’язової температури порів-
няно з оптимальним рівнем призводить до пору-
шення внутрі- і міжм’язової координації, зниження 
швидкості м’язового скорочення, рівня м’язової си-
ли, економічності роботи, здатності до ефективно-
го управління рухами. При довільних скороченнях 
м’язів терморегуляторна м’язова діяльність, викли-
кана дією низьких температур (м’язовий тонус, дри-
жання), подавляється, а компенсація відбувається 
за рахунок збільшеної теплопродукції м’язової  
роботи.

Гіпотермічні порушення

Недостатня адаптація організму до умов холоду, 
ігнорування способів захисту тіла від втрат тепла, 
нераціональне планування тренувальної і змагаль-
ної діяльності у прохолодну, холодну і сиру погоду 
можуть призвести до гіпотермічних травм. Надмірне 
переохолодження призводить до зниження термо-
регуляторної здатності гіпоталамуса, викликає ризик 
обмороження периферичних тканин, порушення ре-
гуляції діяльності серця.

Гіпотермія виникає, коли внутрішня температу-
ра опускається нижче 35 °С (Mills et al., 1987). Осо-
бливо часто це трапляється при плаванні на наддовгі 
дистанції, коли значна частина спортсменів вимуше-
на сходити з дистанції через виражену гіпотермію 
(Dulac et al., 1987). Подібні випадки типові і для трі-
атлону, незважаючи на те, що дистанція плавання 
не перевищує 4 км (O’Toole et al., 1989). Такі реак-
ції природні, оскільки температура води у відкритих 
водоймах, в яких змагаються плавці-марафонці і 
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тріатлоністи, нерідко становить 18–20 °С. При такій 
температурі води, враховуючи її високу теплопровід-
ність, внутрішня температура тіла протягом години 
може знизитися приблизно на 1,5°.

У багатьох спортсменів, які спеціалізуються 
в бігу на довгі дистанції, велосипедних шосейних 
гонках, лижних гонках, на другій половині дистан-
цій часто спостерігається вичерпання запасів гліко-
гену, зменшення об’єму крові внаслідок дегідрата-
ції. Ці та інші чинники змушують спортсменів значно 
знизити інтенсивність роботи. Якщо це відбувається 
при прохолодній, сирій погоді, відмічається істотне 
зниження виробництва тепла при його триваючому 
виділенні (Sutton et al., 1987), що може призвести 
до зниження температури тіла нижче допустимої 
межі.

Слід розрізняти три ступені гіпотермії: незна-
чний, середній і тривалий. Для кожного з них харак-
терні певні показники ректальної температури, різні 
ознаки і симптоми (табл. 26.2). 

Дихання в умовах спокою, особливо носове, 
навіть при дуже низьких температурах не становить 
небезпеки для дихальних шляхів, оскільки повітря 
при проходженні через рот і трахею нагрівається 
доволі швидко. Однак при інтенсивному ротовому 
диханні в процесі напруженої фізичної діяльності 
може спостерігатися враження глотки, трахеї і навіть 
бронхів, а також порушення функції респіраторної 
системи, яке проявляється у зниженні частоти і гли-
бини дихання (Kenney et al., 2012).

Інтенсивне дихання в умовах низьких темпера-
тур і низької вологості повітря викликає вельми по-
ширений синдром – астму фізичного навантаження, 
яка проявляється в ускладненні дихання внаслідок 
звуження дихальних шляхів. Астматичні симптоми 
швидко знімаються як профілактичним, так і опе-
ративним застосуванням лікарських препаратів 
(Kenney et al., 2012). Прояв цього синдрому створив 
певну проблему в боротьбі з допінгом, оскільки най-
більш ефективні протиастматичні препарати віднесе-
ні до заборонених, однак можуть бути дозволені у 
випадках медичних показань.

Підготовка і змагання в умовах 
високих і низьких температур

Знання спортсменом і тренером основних станів 
організму, які можуть виникнути у випадку гіпер- та 
гіпотермії, способів профілактики цих явищ, постій-
на турбота про оптимальний терморегуляторний 
баланс організму спортсмена в процесі підготовки і 
змагань не тільки багаторазово знижують ризик гі-
пер- і гіпотермічних травм, а й сприяють істотному 
підвищенню ефективності процесу підготовки і зма-
гальної діяльності.

Спеціальні заходи, які забезпечують ефективну 
підготовку організму спортсмена до виконання ін-
тенсивної фізичної роботи в умовах високих темпе-
ратур, повинні включати:

 • раціональне дозування інтенсивності і тривало-
сті роботи в залежності від величини і характе-
ру теплового навантаження;

 • контроль за внутрішньою температурою і тем-
пературою шкіри, реакціями серцево-судинної 
системи;

 • поступове підведення спортсменів до наванта-
жень в умовах спеки (до 8–12 днів);

 • контроль дегідратації організму і споживання 
рідини;

 • поповнення запасів електролітів в організмі;
 • застосування одягу, який створює добрі умови 
для тепловіддачі.
Коли спортсменам доводиться виїжджати на 

змагання з країн з прохолодним чи помірним клі-
матом у країни з теплим чи спекотним кліматом, то 
необхідно передбачити попередню акліматизацію. 
Якщо немає можливості тренуватися в умовах спеки, 
слід використовувати костюми, які перешкоджають 
віддачі тепла і обмежують випаровування поту.

Юні спортсмени, порівняно з дорослими, гірше 
переносять підвищену температуру повітря, повіль-
ніше адаптуються до спекотного клімату. Американ-
ською академією педіатрії та Асоціацією спортивної 
медицини розроблені спеціальні рекомендації для ді-
тей і підлітків, де серед основних правил наводяться:

ТАБЛИЦЯ 26.2 – Ознаки і симптоми гіпотермії (Колб, 2003)

Ступінь гіпотермії Ректальна температура Ознака / симптом 

Незначний 33–35 °C Симптом: дрижання, сонливість, сплутаність свідомості, м’язові судоми і труднощі 
з виконанням рухових дій
Ознака: дрижання, зниження темпу бігу, нерозбірлива мова, сповільнені рефлекси

Середній 30–33 °C Ознака: дрижання може бути відсутнє, напівсвідомий стан, сплутаність дій, ірраціональна 
поведінка, сильна втома, роздратованість, депресія, втрата пам’яті, дезорієнтація, 
тугорухливість м’язів, нерозбірлива мова, сповільнені пульс і дихання

Значний Нижче 30 °C Ознака: втрата свідомості, розширені зіниці, пульс сповільнений або відсутній
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1) інтенсивність роботи, яка триває 30 хв і біль-
ше, необхідно зменшувати, якщо відносна воло-
гість і температура повітря вищі за критичний рівень 
(рис. 26.16, зона 3);

2) після переїзду в регіон з більш спекотним 
кліматом інтенсивність і тривалість вправ спочатку 
скорочують, відтак поступово збільшують (у період 
від 10 до 14 днів);

3) до виконання тривалої фізичної роботи ор-
ганізм дитини необхідно наситити водою; воду слід 
вживати і під час роботи (при масі тіла 40 кг – при-
близно 150 мл води кожні 30 хв);

4) одяг дитини повинен бути легким, обмеженим 
одним шаром тканини, щоб забезпечити випаровуван-
ня води і відкрити якомога більше поверхні шкіри.

Ці рекомендації при відповідній корекції з успі-
хом можуть використовувати і спортсмени високого 
класу, які значно легше переносять високу темпера-
туру (рис. 26.17).

Важливим фактором попередження гіпертермії 
у спортсменів, особливо тих, які спеціалізуються у 
велосипедних шосейних гонках і марафонському бі-
гу, є раціональний прийом рідини під час тренування 
і змагань. Особливо це важливо у спекотну погоду, 
коли зневоднення організму посилює дію інтенсив-
ного виробництва тепла і високої температури навко-
лишнього повітря. В цих умовах внутрішня темпера-
тура може перевищити 40–41 °С, що може призвести 
до колапсу. Навіть часткове поповнення рідини у 
випадку, якщо її втрати перевищують 1,1–1,3 л, при 
інтенсивній фізичній роботі в умовах спеки спромож-
не позитивно вплинути на фізичний і психічний стан 
спортсмена, його працездатність (Dennis et al., 1995).

Слід відзначити, що ще в 1950–1960-х роках 
не було серйозного науково-практичного обґрунту-
вання необхідності поповнення в організмі запасів 

рідини, втрачених під час тривалої роботи помірної 
інтенсивності. Одна з перших згадок про питний ре-
жим під час бігу на довгі дистанції міститься в керів-
ництві з проведення змагань у марафонському бігу, 
виданому в 1953 р. Міжнародною федерацією легкої 
атлетики. В цьому керівництві вказувалося, що орга-
нізатори змагань повинні забезпечувати спортсменів 
водою після 15-го кілометра. В наступні роки Феде-
рація приводила правила споживання рідини у від-
повідність із реальними запитами організму бігунів 
(табл. 26.3). 

Порушення водно-сольового балансу при тре-
нуванні і змаганнях в умовах спеки часто виявляєть-
ся ланкою, яка лімітує працездатність, навіть у добре 
підготовлених і адаптованих до високої температури 
спортсменів (Lamb, Brodowicz, 1986). Втрати елек-
тролітів (насамперед натрію, а також калію і хлору) 
повинні поповнюватися. Якщо щоденні втрати ріди-
ни не перевищують 3 % маси тіла, втрати електролі-
тів можуть бути поповнені за рахунок мінералів, які 
містяться в їжі. Збільшення втрат рідини в результаті 
потовиділення, яке може становити за добу 8 % маси 

РИСУНОК 26.16 – Безпечна (1), нейтральна (2) і небезпечна 
(3) зони температури і вологості при виконанні тривалої 
роботи дітьми та підлітками

РИСУНОК 26.17 – Безпечна (1), нейтральна (2) і небезпечна 
(3) зони температури і вологості при виконанні тривалої 
роботи спортсменами високого класу

Рік Напій
Перше 

споживання 
напою, км

Інтервал між 
споживання 
напоїв, км

1953 Вода 15 5

1967 Вода 11 5

1977 Вода 5 2,5

1990 Вода+ вуглеводи + 
електроліти

3 3

ТАБЛИЦЯ 26.3 – Зміна правил Міжнародної любительської 
федерації легкої атлетики, які стосуються споживання 
рідини під час проведення змагань з марафону  
(Dennis et al., 1995)
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тіла і більше, вимагає прийому спеціальних препара-
тів і напоїв, які містять ці препарати. В цьому плані 
важливим є прийом хлориду натрію (1 г·год–1) як 
доволі ефективного засобу профілактики гіпертер-
мічних травм (Noakes et al., 1988; Hiller, 1989). Однак 
проблема поповнення електролітів виникає не тільки 
під час роботи, а й після її закінчення. Під час роботи 
втрати води значно більші, ніж втрати електролітів. 
Таким чином, хоча електроліти і втрачаються з по-
том, їх концентрація в рідких компонентах організму 
підвищується (Nielsen, 1992).

При особливо тривалій роботі великого значен-
ня набуває поповнення запасів глікогену для уник-
нення виникнення гіпоглікемії. Тут ефективним є по-
переднє насичення, а також споживання під час тре-
нування і змагань спеціальних вуглеводних напоїв.

У літературі зустрічається чимало рекоменда-
цій з раціонального питного режиму при проведен-
ні тренування і змагань в умовах спеки. Дж. Костілл 
(Costill, 1977), наприклад, за 30 хв перед змаганнями 
чи напруженою тренувальною роботою рекомен-
дує прохолодні напої (до 500–600 мл) з невеликою 
кількістю цукру (2,5 г·100 мл–1); під час змагань реко-
мендується пити по 100–200 мл напою з інтервалом 
15 хв; після змагань і тренування рекомендується 
вживати підсолену їжу, томатний і фруктові соки, що 
дозволяє поповнити втрати електролітів. Ці рекомен-
дації розширює E. Р. Надел (Nadel, 1988) – у напоях 
повинен міститися хлорид натрію і 6–8 % глюкози 
або сахарози; за 2 год до тренування чи змагань 
слід випивати 400–500 мл рідини, а за 15 хв – 200–
250 мл; через кожні 15–20 хв тренувальної чи зма-
гальної роботи слід випивати близько 200 мл рідини. 
Не слід вживати напої, які містять кофеїн, оскільки 
вони підвищують діурез і збільшують дегідратацію.

Подібні рекомендації дають і інші фахівці. При 
підготовці до змагань в умовах спеки радять насити-
ти організм спортсмена рідиною напередодні зма-
гань: за 1,5 год слід випити близько 1 л молока або 
соку, 300–400 мл води – перед розминкою, а під час 
роботи – 200–300 мл кожні 15 хв; після роботи за-
мість води рекомендується розчин полімеру глюкози 
(4–8 %); при цьому споживання рідини під час три-
валої роботи дуже важливо ув’язувати зі швидкістю 
потовиділення, яка залежить від інтенсивності робо-
ти, температури навколишнього середовища і маси 
тіла спортсмена (табл. 26.4) (Nielsen, 1992).

Дуже важливо, щоб при виконанні тривалої ін-
тенсивної роботи, характерної для тренування в ма-
рафонському бігу, бігу на довгі дистанції, велосипед-
ному спорті, часто у веслуванні, футболі, волейболі, 
тенісі та ін., поповнення рідини в організмі здійсню-
валося постійно в міру її втрати шляхом випарову-
вання. Слід уникати значної дегідратації з наступним 

поповненням усього об’єму рідини. Несвоєчасна 
компенсація втрат води призводить до значного під-
вищення температури тіла, зниження працездатно-
сті спортсменів, погіршення самопочуття, значного 
сповільнення відновних процесів після тренувальних 
і змагальних навантажень (Robergs, Roberts, 2002).

Однак слід відмітити, що швидкість споживання 
рідини навіть при максимально інтенсивному питно-
му режимі (250–300 мл води кожні 15 хв) не вберігає 
від поступового розвитку зневоднення організму. Як 
бачимо, зневоднення в умовах напруженої роботи 
не тільки в умовах спеки, а й при нормальній темпе-
ратурі навколишнього середовища відбувається ін-
тенсивніше, ніж споживання рідини. Спроби спортс-
менів випити кількість рідини, яка значно перевищує 
можливості її споживання, призводять до неприєм-
ного відчуття зайвої наповненості шлунка.

Варто знати, що спортивний одяг значною мі-
рою може ускладнювати тепловіддачу через змен-
шення площі поверхні тіла, з якої відбувається випа-
ровування, і надмірної щільності одягу. Дослідження 
показують, що теплові травми значно частіше вини-
кають у спортсменів, одягнутих у щільний одяг, ніж у 
тих, які користуються легким одягом (Fox et al., 1993; 
De Vries, Housh, 1994). При дуже інтенсивній роботі 
метаболізм може підвищуватися в 20 і більше разів, 
що може привести до значного потовиділення навіть 
у холодну погоду. Одяг повинен бути дуже легким і 
пропускати піт, оскільки його накопичення призво-
дить в умовах спеки до перегрівання, а в умовах хо-
лоду – до переохолодження організму.

При підборі одягу для тренування і змагань осо-
бливу увагу слід звертати на паропроникність тканин. 
Це особливо актуально для велосипедного спорту, 
лижних перегонів, ковзанярського спорту, в яких по-
чали застосовувати щільно облягаючі костюми.

Для ефективної підготовки до змагальної діяль-
ності у багатьох видах спорту, особливо таких, як ве-
лосипедний спорт (шосе), марафонський біг, біг на 

ТАБЛИЦЯ 26.4 – Прогнозоване потовиділення  
(за годину) для бігунів залежно від маси тіла,  
швидкості бігу і температури навколишнього середовища 
(Nielsen, 1992)

Швидкість, 
км·год–1

Маса 
тіла, кг

Потовиділення за 1 год (мл) при температурі, °С

10 15 20 25 30 35

15 60 770 770 930 1095 1260 1315

15 65 840 840 1015 1190 1365 1425

15 70 945 945 1120 1295 1470 1530

18 60 1020 1020 1195 1370 1545 1605

18 65 1115 1115 1300 1485 1675 1740

18 70 1250 1250 1440 1625 1815 1880
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довгі і середні дистанції, лижні гонки (кросова і ли-
жеролерна підготовка), веслування, футбол та інші, 
вирішальне значення має інтенсивність руху рідини 
зі шлунка в кишечник. Дослідження показують, що 
інтенсивність випорожнення шлунка визначається 
об’ємом рідини, її температурою і складом.

Існує можливість оптимізувати споживання рі-
дини, звернувши увагу на такі чинники, як частота 
і кількість рідини, яка споживається, температура і 
смак напою, а також наявність у ньому електролітів, 
зокрема хлориду натрію (Dennis et al., 1995). На-
пій, об’єм якого досягає 400–500 мл, виводиться зі 
шлунка дещо швидше, ніж невеликі порції рідини, 
а холодний напій виводиться набагато швидше, ніж 
теплий. Напої зі значною кількістю глюкози істотно 
ускладнюють випорожнення шлунка, а при трива-
лому виконанні інтенсивної роботи (на рівні 70 %  
 ·VO2max) можуть навіть його блокувати, тому з ве-
ликою обережністю слід ставитися до різного роду 
спортивних напоїв з підвищеним вмістом глюкози: за 
швидкістю виведення зі шлунка вони значно посту-
паються воді. Водночас напої, які містять у необхід-
ній кількості електроліти, глюкозу і сахарозу, не тіль-
ки забезпечують працюючі м’язи енергетичними ре-
сурсами, а й стимулюють абсорбцію рідини (Nadel, 
1988; Gisolfi, 1991).

Підвищенню стійкості до спеки сприяє і раціо-
нально побудоване харчування. Поряд з адекватним 
споживанням рідини й електролітів у раціоні харчу-
вання необхідно знизити кількість білків, оскільки їх 
спалювання пов’язане з утворенням великої кілько-
сті тепла порівняно зі спалюванням інших речовин 
(Kotze et al., 1977).

Розглядаючи проблему адаптації до умов спе-
ки, слід відзначити, що тренування в нормальних 
умовах з навантаженнями, що викликають утво-
рення великої кількості метаболічного тепла і під-
вищеного потовиділення, сприяє вдосконаленню 
механізму потовиділення, збільшенню об’єму плаз-
ми, меншому накопиченню тепла перед початком 
роботи в умовах спеки і збереженню більш низь-
кої внутрішньої температури під час роботи (Nadel, 
1988). Найбільш ефективним режимом тренування в 
нормальних умовах є тривала аеробна робота в дис-
танційному й інтервальному режимах на рівні порога 
анаеробного обміну (Gisolfi, 1991).

Адаптації до умов спеки сприяють сухопові-
тряні і парні лазні. Особи, які регулярно відвідують 
лазні, відзначаються підвищеною здатністю до пото-
виділення, значно більш економічною реакцією на 
високу температуру з боку серцево-судинної систе-
ми, меншим теплоутворенням. Правильний питний 
режим при відвідуванні лазень сприяє вдосконален-
ню процесу утилізації рідини, яка споживається.

При використані лазні з метою попередньої аклі-
матизації до умов спеки слід звертати увагу не тільки 
на температуру повітря, а й на його вологість. Якщо 
очікується переїзд у зони з сухим спекотним кліматом, 
попередня адаптація повинна здійснюватися з допо-
могою сухоповіряних лазень. Якщо ж тренування і 
змагання будуть проводитися в умовах спекотного во-
логого клімату, адаптація повинна проходити в парних 
лазнях. Однак просте перебування в лазні є лише до-
повненням до спеціального тренування і само по собі 
не здатне привести до необхідного рівня адаптації.

Якщо планується проводити змагання в умовах 
спеки, її негативний вплив на організм спортсмена 
може бути значною мірою пом’якшений тренуванням 
в умовах штучної спеки. Спеціальні кліматичні каме-
ри і спортивні зали з регульованим мікрокліматом, 
з розташованими в них велоергометрами, біговими 
тредбанами, весловими ергометрами та іншим об-
ладнанням дозволяють забезпечити формування у 
спортсменів попередньої адаптації до умов спеки. На-
віть невеликої кількості (6–10) занять, проведених в 
умовах високих температур протягом заключних двох 
тижнів перед переїздом у кліматичну зону зі спекот-
ним кліматом, може виявитися достатньо для значно-
го пом’якшення дії спеки на організм спортсмена.

Для профілактики теплових травм при прове-
денні змагань, а також при підготовці спортсменів 
можуть бути використані рекомендації Американ-
ського коледжу спортивної медицини для спортсме-
нів, тренерів, лікарів і організаторів змагань з бігу на 
довгі дистанції.

1. Керувати медичною службою на таких зма-
ганнях повинен лікар, який має досвід і знання в 
області впливу фізичних навантажень на організм, 
профілактики і лікування теплових травм. Керівник 
медичної служби свою діяльність, особливо профі-
лактичну, зобов’язаний здійснювати в тісному кон-
такті з організаторами змагань, суддями, тренерами.

Керівник медичної служби повинен забезпе-
чити договір з найближчою лікарнею про надання 
допомоги постраждалим від теплової травми. Мед-
персонал, який обслуговує змагання, повинен мати 
право оцінювати і знімати з дистанції спортсмена з 
ознаками колапсу, що насувається, або спортсмена, 
який фізично і психічно погано контролює свої дії.

У розпорядженні медичного персоналу, спеці-
ально підготовленого до надання допомоги у випад-
ку теплових травм, повинні бути всі необхідні засоби: 
карета швидкої допомоги, засоби для реанімації, па-
кети з льодом, вентилятори для охолодження тощо.

2. Змагання не слід проводити у найспекотніші 
літні місяці і в найспекотніший час доби. Небезпеч-
ними є і не за сезоном спекотні весняні дні, оскільки 
учасники змагань ще не акліматизувалися до спеки. 
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З огляду на значне коливання регіональних погод-
них умов при плануванні змагань слід використову-
вати дані про місцеві погодні умови з тим, щоб уник-
нути проведення змагань, коли неминучий високий 
рівень теплового навантаження.

Прогноз величини теплового навантаження в 
день змагань найточніше може бути здійснений по во-
логому термометру. Якщо температура по вологому 
термометру вища за 28 °С, терміни старту слід пере-
нести. Якщо температура наближається до 28-градус-
ної позначки, учасників змагань необхідно попереди-
ти про підвищену небезпеку теплової травми.

3. При проведенні змагань у літній час стар-
ти слід планувати на ранній ранковий час (бажано 
до 8 год) або на вечірній (після 18 год) з тим, щоб 
звести до мінімуму дію сонячного випромінювання. 
При проведенні змагань в умовах спеки учасників 
необхідно забезпечити достатньою кількістю води, 
встановивши на відстані 2–3 км спеціальні пункти. В 
кожному пункті рекомендується споживати по 100–
200 мл рідини.

Судді на дистанції повинні добре розумітися на 
симптомах колапсу, який насувається. Суддя пови-
нен зупинити спортсмена, який відчуває серйозні 
труднощі, і надати йому першу допомогу.

4. Важливим у профілактиці теплових травм 
є навчання учасників змагань. Варто знати, що до 
теплових травм насамперед схильні наступні групи 
осіб: недостатньо акліматизовані до умов спеки, з 
великою масою тіла, погано треновані, ті, які мали 
в минулому теплові травми, ті, які виступають при 
наявності захворювань. Діти піддаються гіпертермії 
значно більше, ніж дорослі.

При підготовці й участі у змаганнях, які прово-
дяться у спекотних умовах, необхідно враховувати 
наступне:

 • раціональна підготовка і добрий стан перед 
стартом є важливими факторами профілактики 
теплових травм;

 • попереднє тренування в спекотну погоду забез-
печує теплову акліматизацію, чим знижує ризик 
теплової травми;

 • споживання рідини до і під час змагань знижує 
ризик теплової травми;

 • наявність захворювань до і під час змагань різко 
підвищує вірогідність ризику теплової травми;

 • первинними симптомами теплової травми є: 
надмірне потовиділення або його припинення, 
головний біль, запаморочення, апатія, нудота, 
порушення координації, поступове порушення 
свідомості;

 • вибір раціональної швидкості проходження 
дистанції, ефективної тактичної схеми грають 
велику роль у профілактиці теплової травми;

 • рекомендується бігти поряд з партнером з тим, 
щоб була можливість у разі необхідності надати 
один одному допомогу.
Цілком природно, що ці рекомендації повною 

мірою можуть бути перенесені на змагання з вело-
сипедного спорту, футболу, тенісу та інших видів 
спорту, для яких проблема адаптації до умов спеки 
і профілактики теплових травм особливо актуальна.

Дуже важливим є знання основних видів і ознак 
гіпертермічних травм, а також первинних заходів, 
які повинні бути застосовані до постраждалих від те-
плових травм. При судомах м’язів слід перемістити 
спортсмена у прохолодне місце і відновити запаси 
рідини в організмі. При тепловому перевантаженні, 
пов’язаному з різким ослабленням серцевої діяль-
ності, постраждалому слід забезпечити відпочинок 
в умовах більш низької температури. Для уникнен-
ня шоку ноги спортсмена повинні бути підняті вище 
голови. Обов’язковий прийом сольового розчину. 
Якщо спортсмен втратив свідомість, розчин повинен 
бути введений внутрівенно. Сповільнення з цими за-
ходами може призвести до того, що теплове пере-
вантаження перейде в тепловий удар. При теплово-
му ударі необхідні термінові заходи  – швидке охо-
лодження постраждалого у ванні з холодною водою 
або загортання у вологі простирадла і обмахування 
рушником. Якщо цих заходів не вжити, тепловий 
удар може перейти в кому і призвести до швидкої 
смерті (Wilmore, Costill, 2004).

Підготовка організму спортсменів до ефектив-
ної тренувальної і змагальної діяльності в умовах 
низьких температур є значно менш складною про-
блемою порівняно з підготовкою до умов спеки. Це, 
однак, не означає відсутності спеціальних рекомен-
дацій, основні з яких наступні:

 • застосування ефективних варіантів розминки;
 • застосування одягу, який запобігає втраті тепла 
і водночас допускає накопичення вологи;

 • раціональне планування роботи різної інтен-
сивності і тривалості, яка не допускає переохо-
лодження;

 • контроль за внутрішньою температурою і тем-
пературою шкіри, реакціями серцево-судинної 
системи.
При відповідності інтенсивності і тривалості ро-

боти особливостям одягу, погодним умовам можна 
досягти високого рівня працездатності спортсменів, 
які тренуються і змагаються в умовах понижених 
температур. При морозній вітряній погоді слід ви-
користовувати одяг, який запобігає втраті тепла. В 
умовах пониженої (але не морозної) температури чи 
безвітряної погоди, навпаки, слід одягатися доволі 
легко, оскільки полегшені умови для тепловіддачі 
сприяють прояву витривалості.
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Необхідно також пам’ятати, що вірогідність гі-
потермічних травм зростає при тренуванні і змаган-
нях у гірських умовах у зв’язку зі зниженням темпе-
ратури і посиленням вітру. При піднятті на кожні 150 
м над рівнем моря температура знижується на 1 °С. 
Таким чином, на висоті 2000 м над рівнем моря тем-
пература повітря буде на 13–14 °С нижче, ніж в умо-
вах рівнини.

При проведенні змагань у холодні, дощові та ві-
тряні дні обслуговуючий персонал на фініші повинен 
мати у своєму розпорядженні ковдри і теплі напої 
для профілактики і лікування гіпотермії.

Тренування і змагання  
при різних погодних умовах

Ефективність тренувальної і змагальної діяльності 
спортсменів певною мірою залежить від змін погоди. 
Різкі метеорологічні коливання спроможні негативно 
позначитися на працездатності спортсменів, перено-
симості ними навантажень, відновлювальних і адап-
таційних реакціях, настрої і самопочутті. Серед вели-
кої кількості елементів, які характеризують погодні 
умови, є фактори, які безпосередньо впливають на 
організм людини. До них насамперед слід віднести 
температуру і вологість повітря, атмосферний тиск і 
електромагнітні хвилі, сонячну активність. Різкі не-
періодичні зміни цих факторів порушують звичний 
добовий ритм рухової і вегетативних функцій, приво-
дять до негативних реакцій з боку функцій нервової 
системи, кровообігу, дихання тощо (Оранский, 1988). 
Водночас стабільна, зі стійкими характеристиками 
основних елементів погода є сприятливим фоном для 
ефективної підготовки і змагальної діяльності.

Є чимало засобів, які можуть пом’якшити нега-
тивний вплив несприятливих погодних умов. До них 
слід віднести вибір місця занять і змагань, спортивної 
форми, зміст розминки і спрямованість тренуваль-
них занять, підбір вправ, режим роботи і відпочинку, 
харчування, питний режим, застосування відновних 
засобів і чимало іншого.

Таким чином, облік відомостей про фактичну 
погоду, а також даних прогнозів дозволяє значною 
мірою підвищити якість підготовки спортсменів і 
проведення змагань у багатьох видах спорту, сприяє 
ефективнішому вирішенню тренувальних і змагаль-
них завдань. Планування процесу підготовки спорт-
сменів і участі у змаганнях із врахуванням погодних 
умов є важливим чинником забезпечення високої 

працездатності спортсменів, ефективної діяльності 
функціональних систем організму. При цьому поряд 
із відомостями про фактичну погоду доцільно кори-
стуватися даними короткотермінових прогнозів, які 
підтверджуються з вірогідністю 80–90 %, середньо-
термінових – 70–75 % і довготермінових – 60–65 % 
(табл. 26.5).

При теплій комфортній погоді можна скоротити 
тривалість розминки, дещо знизити її інтенсивність. 
При сильному вітрі іноді вимагається істотна корек-
ція техніки і тактики змагальної діяльності у видах 
спорту, які залежать від погоди – вітрильному, гір-
ськолижному, велосипедному, у веслуванні, фут-
болі тощо. При низьких температурах змінюються 
програми занять, може бути порушене питання про 
зміну програми змагань. При дощі переносяться 
змагання з велосипедного спорту, які проводяться 
на відкритих треках, а також з тенісу.

Ефективність роботи різних функціональних 
систем у процесі тренувальної і змагальної діяльності 
також значною мірою залежить від погодних умов. 
Наприклад, поліпшення умов ковзання і зменшення 
вітру сприяють не тільки збільшенню швидкості пе-
ресування, а й зниженню енерговитрат.

Погодні умови значною мірою визначають ве-
личину теплового навантаження на організм спортс-
мена. Навіть невелика хмарність і слабкий вітер іс-
тотно знижують теплове навантаження порівняно 
з випадком, коли заняття чи змагання проводяться 
при такій самій температурі, але при безхмарному 
небі і безвітряності.

Прогноз Інформація

Фактична погода З метою зміни тривалості 
і характеру розминки, корекції 
величини і спрямованості 
навантажень, уточнення техніки 
і тактики змагальної боротьби при 
оцінці результатів змагань тощо

Короткостроковий 
(до 2 днів) прогноз 
і відомості про стихійні 
явища (сильні дощі, вітри, 
низькі температури тощо)

При виборі і підготовці 
екіпірування спортсмена, 
підготовці місць змагань, 
дотриманні заходів безпеки 
у тренуванні і змаганнях 

Середньостроковий 
(3–5 днів) і довго строковий 
(місяць і більше) прогноз

При виборі місць підготовки 
і змагань, планування періодів 
та етапів підготовки, макроциклів

ТАБЛИЦЯ 26.5 – Використання характеру інформації 
про погодні умови в процесі тренування і змагань 
(Хаустов, 1987)



Добові (циркадні) ритми є нормальною властивістю всіх 
живих організмів, включаючи людину. Ці ритми обумов-
лені насамперед світловими і температурними циклами 
навколишнього середовища, пов’язаними із щоденним 
обертанням землі навколо своєї осі, і проявляються у 
різноманітних процесах життєдіяльності організму.

В інтересах спорту найвищих досягнень про-
блема циркадних ритмів інтенсивно вивчається у 
зв’язку з проведенням упродовж тренувального дня 
кількох (2–3) занять, які можуть плануватися на ран-
ні ранкові та пізні вечірні години.

Для участі у змаганнях спортсмени часто зму-
шені переміщуватися на далекі відстані, долаючи при 
перельотах на схід чи захід чималу кількість часових 
поясів. Це призводить до порушення природного 
життєвого ритму організму, який істотно впливає на 
стан спортсмена, його функціональні можливості і 
спортивну результативність.

Планування відповідальних змагань у країнах зі 
спекотним кліматом змушує організаторів проводити 
змагання рано-вранці чи пізно ввечері, що, природно, 
створює труднощі для спортсменів з країн із помірним 
кліматом, розташованих у близьких часових поясах.

Добові зміни стану організму 
спортсмена

Основні життєві функції організму проявляють цир-
кадну ритмічність. Це стосується температури тіла, 

гормональної активності, діяльності серцево-судин-
ної системи, працездатності тощо. Хоча природний 
ритм активності різних функцій зазвичай перевищує 
24 год, зовнішні синхронізатори – зміна дня і ночі, 
загальний режим життя, рухова активність, харчу-
вання та ін.  – формують стабільний добовий ритм 
життєвих функцій.

Вміст біологічно активних речовин у внутріш-
ньому середовищі організму збільшується і змен-
шується залежно від часу дня і ночі; помітно зміню-
ється і здатність людини до прояву різних фізичних 
і психічних якостей (рис. 27.1, 27.2). Найбільш висо-
кий рівень функціональних можливостей організму 
відзначається з 13–14 год до 18–20 год. Мінімальна 
активність життєвих функцій спостерігається вночі 
з 2 до 5 год (Hollmann, Hettinger, 1980). При цьому 
коливання можуть бути вельми значними, напри-
клад, коливання ЧСС у стані спокою можуть дося-
гати 20–30 % (Reilly et al., 1984),  ·VO2max  – 4–7 % 
(Weddige, 1983), кисневої вартості роботи – 5–10 %, 
максимальної концентрації лактату при граничному 
навантаженні – 21 % (Ilmarinen et al., 1975), працез-
датності – до 20–30 % (Bugge et al., 1979; Платонов, 
2004). У ранні ранкові години істотно знижені і пси-
хомоторні можливості людини (Drust et al., 2005).

Між температурою тіла і функціональними мож-
ливостями спортсменів існує тісний зв’язок. Напри-
клад, дослідження, проведені з участю кваліфікова-
них спортсменів, показали, що їх працездатність при 
виконанні програм тренувальних занять, а також 
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результативність змагальної діяльності протягом дня 
змінюються у відповідності зі зміною температури ті-
ла (Reilly, 2009).

У спортсменів добовий ритм може набути спе-
цифічного характеру у зв’язку з часом проведення 

занять. Зокрема, в осіб, які не займаються спортом, 
силові можливості, витривалість при виконанні ро-
боти різного характеру, координаційні здібності ра-
но-вранці (6–8 год) можуть бути на 10 % нижчими, 
ніж з 11 до 13 год чи з 16 до 19 год (Hill, Smith, 1991). 
У спортсменів, які звикли тренуватися рано-вран-
ці, ця різниця може виявитися несуттєвою. Більш 
того, тривале регулярне тренування в ранні години 
може сприяти тому, що показники, зареєстровані о 
7–8 год ранку, можуть бути вищими, ніж показники 
об 11–12 чи 16–18 год (Платонов, 1986).

Таким чином, час планування фізичних наван-
тажень може справляти як синхронізуючий, так і 
десинхронізуючий вплив на циркадні ритми людини 
(Корягина, 2014).

Тренування і змагання  
в різну пору доби

Вивчення нових технічних елементів відбувається 
успішніше в першій половині дня  – з 10 до 12 год. 
У цей час спостерігається максимальний рівень піз-
навальних здібностей спортсмена, відзначається пік 
настрою, самопочуття, розумової працездатності 
(Waterhouse et al., 2004). Пік психологічних показ-
ників пов’язують з максимумом рівня кортизолу й 
катехоламінів, що спостерігається в першій половині 
дня (Winget et al., 1985).

Робота над розвитком швидкісно-силових мож-
ливостей, координаційних здібностей, рухливості в 
суглобах буде найбільш успішною, якщо проводить-
ся в діапазоні 16–18 год; саме в цей час відзначаєть-
ся найвищий пік цих рухових здібностей (Waterhouse 
et al., 2004; Davene, 2009).

Роботу над розвитком витривалості доціль-
но планувати ближче до вечора – з 16 до 19 год. У 
цей час відзначаються максимальні величини спо-
живання кисню, легеневої вентиляції, систолічного 
об’єму крові, серцевого викиду тощо. В цей самий 
час спортсмени легше долають відчуття втоми, у них 
інтенсивніше відбуваються відновлювальні процеси 
(Reilly et al., 1984).

Дослідження спортивної працездатності, вико-
нані в природних умовах, свідчать про те, що най-
вищі показники зазвичай відмічаються у вечірній час 
(Rodahl et al., 1976). При цьому навіть пізно ввечері 
(о 22 год) більшість спортсменів демонструють вищу 
працездатність, ніж рано-вранці (Baxter, Reilly, 1983). 
Тут варто відзначити, що високі показники працез-
датності значною мірою обумовлені формуванням 
реакцій тривалої адаптації у відповідь на практику 
проведення тренувальних занять і змагань у вечірній 
час, що склалася (Nakao et al., 2004). Річ у тому, що 

РИСУНОК 27.1 – Динаміка температури тіла (а) і артеріаль-
ного тиску (б) протягом доби (Waterhouse et al., 2004)

РИСУНОК 27.2 – Динаміка сили (а) та гнучкості (б) протягом 
доби (Waterhouse et al., 2004)
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спеціальна працездатність спортсменів виявляється 
найвищою у той час, коли вони звикли тренуватися і 
змагатися. Так, спортсмени, які впродовж тривалого 
часу тренувалися рано-вранці, найвищі показники 
спеціальної працездатності демонстрували в ранкові 
години. При цьому ранкові показники працездатно-
сті з усіх реєстрованих параметрів достовірно пере-
вищували денні і вечірні, хоча, з точки зору добового 
ритму коливань фізіологічних функцій, ранковий час 
не є оптимальним (Платонов, 1997).

Спортсмени, які зазвичай тренувалися у ден-
ний час, показують найвищу працездатність у денні 
години і дещо нижчу – ввечері; найнижчі величини 
працездатності у них відмічались у ранкові години. 
Спортсмени, які тренуються у вечірній час, високу 
спеціальну працездатність проявляють саме в цей 
час, а в денний та ранковий працездатність у них 
нижча. Спортсмени, які тренуються двічі на день – 
вранці і в кінці дня, – найвищу працездатність про-
являють під час другого заняття. Ранкові показники, 
хоча й помітно поступаються вечірнім, однак значно 
перевищують денні (рис. 27.3).

Природні добові коливання вегетативних функ-
цій, поза всяким сумнівом, накладають відбиток на 
величину коливань показників спеціальної працез-
датності. Коли час занять збігається з фізіологічним 
піком життєдіяльності організму, рівень працездат-
ності з точки зору фізіологічної активності виявля-
ється більш високим порівняно з тим, який спосте-
рігається при проведенні занять в неефективний час 
(Платонов, 2004; Omji et al., 2011).

Час проведення занять протягом дня планують 
в залежності від умов тренувальних занять, навчання 
і роботи. Однак слід стежити за тим, щоб час занять 
по можливості залишався стабільним, оскільки пе-
ребудова режиму тренування супроводжується зни-

женням працездатності спортсменів, ослабленням 
процесів відновлення після навантажень, що не мо-
же не позначитися на якості тренувального процесу. 
Час занять може і повинен змінюватися тільки перед 
відповідальними змаганнями, які будуть проводити-
ся в години, що відрізнятимуться від звичного часу 
занять, або ж в іншому часовому поясі.

Зміна часу проведення занять призводить до 
закономірної зміни ритму працездатності. Найбільш 
лабільними виявляються швидкісно-силові можли-
вості: вже через 10–15 днів спортсмени проявляють 
найвищу працездатність у змінений час занять. Пе-
ребудова денного ритму працездатності за показни-
ками витривалості відбувається дещо пізніше  – до 
кінця третього тижня.

Перебудові і синхронізації добового біологічно-
го ритму сприяють і соціальні контакти між людьми. 
Спільна тренувальна і змагальна діяльність з усією 
багатоманітністю контактів, позитивних і негативних 
емоцій є ефективним засобом перебудови і синхро-
нізації ритмів.

Десинхронізація циркадних  
ритмів організму спортсмена  
після дальніх перельотів

При перетині кількох часових поясів відбувається 
неузгодженість добових ритмів психофізіологічних 
функцій і працездатності з новим поясним часом, по-
рушується діяльність так званого біологічного годин-
ника, що являє собою ендогенний компонент цир-
кадних ритмів, налаштованих строго на 24-годинний 
період факторами навколишнього середовища  – 
світлом і темрявою, температурою, режимом хар-
чування, різними соціальними чинниками, режимом 
тренування і відпочинку. Саме неузгодженість при 
дальніх перельотах природного циркадного ритму 
із зовнішніми синхронізаторами є головною причи-
ною часового стресу. Відразу після перельоту звичні 
ритми не узгоджуються зі зміною дня і ночі на ново-
му місці проживання, тобто відмічається зовнішній 
десинхроноз. Надалі з огляду на різний час перебу-
дови функцій організму відбувається їх неузгодже-
ність  – внутрішній десинхроноз (Панфилов, 1986). 
Синдром, що виникає внаслідок цього, характери-
зується загальним дискомфортом, порушенням сну, 
зниженням працездатності при виконанні наванта-
жень різної спрямованості, зниженням спортивних 
результатів (Davis, 1988; Ledoux, 1988; Leatherwood, 
Dragoo, 2013).

При переїздах з різницею в часі 7 год лише на 
шосту добу відмічаються реакції, які свідчать про 
відносне пристосування організму до умов, що змі-

РИСУНОК 27.3  – Коливання спеціальної працездатності 
плавців, які тренуються: а  – вранці; б  – вдень; в  – ввечері; 
г – вранці і ввечері (Платонов, 1997)
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нилися. При цьому найбільш рухливими виявляють-
ся показники психічної діяльності і працездатності. 
Що стосується ритмів фізіологічних і фізико-хімічних 
процесів, які протікають в органах, клітинах і суб-
клітинних структурах, що визначають склад крові і 
тканинної рідини, то вони ще довго залишаються на 
звичному стереотипному рівні і змінюються через 
значно більш тривалий період часу (Кассиль, 1983).

Аналогічні результати отримані й іншими фахів-
цями. Порушення ритмів, що склалися в результаті 
перельотів через 6–7 часових поясів, призводить до 
вираженої неузгодженості циркадних ритмів щодо 
рухових можливостей, фізіологічних і психологічних 
реакцій. Адаптація до нових умов вимагає значного 
часу. При цьому швидкість розвитку пристосуваль-
них реакцій відзначається щодо різних показників, а 
також значною мірою визначається індивідуальними 
особливостями спортсменів і коливається в діапазо-
ні 2–12 днів (Klein et al., 1977).

Час засинання і пробудження, психомоторна і 
розумова діяльність зазвичай нормалізуються протя-
гом 2–7 днів, для швидкості реакцій час завершення 
фазового зрушення становить 2 дні, для внутрішньої 
температури – 4–6 днів, а для ЧСС – 6–8, працез-
датність відновлюється впродовж 3–5 днів, інші по-
казники нормалізуються пізніше – через 7–10 днів і 
більше (Wright et al., 1983). За даними О. П. Панфі-
лова (1986), при зміні 7–8 часових поясів показники 
 ·VO2max різко знижені протягом двох-трьох діб піс-
ля перельоту, відтак поступово відновлюються, до-
сягаючи вихідних чи більш високих величин на 7– 
13-ту добу, з повною нормалізацією – лише на 18– 
20-ту добу.

Неоднакового часу вимагає й адаптація до ру-
хових завдань різної складності і спрямованості. Від-
новлення здатності до виконання складних рухових 
завдань відбувається повільніше порівняно з прости-
ми (Klein et al., 1972). Швидкісно-силові можливості 
спортсменів відновлюються швидше, ніж здатність 
до виконання тривалої роботи, яка вимагає прояву 
витривалості. Тому природно, що спортсмени, які 
спеціалізуються в різних видах спорту, по-різному 
адаптуються до нових часових умов.

В одному з досліджень (Hill et al., 1993) вивчав-
ся вплив перельотів у східному і західному напрямах 
на працездатність спортсменів при виконанні робіт 
різного характеру. Було встановлено, що дальні пе-
рельоти призводять до значного зниження як швид-
кісної, так і максимальної сили першого дня після 
перельоту. У наступні дні сила відновлюється до по-
чаткового рівня або може навіть перевищувати його. 
Що стосується сну, то він, навпаки, є доволі міцним 
у першу ніч. Це обумовлено загальною втомою, а 
в наступні ночі сон погіршується. Дальні перельо-

ти призводять також до істотного зниження праце-
здатності при роботі алактатної і лактатної анаероб-
ної спрямованості протягом перших двох днів після 
перельоту. Відновлення працездатності наступає на 
третій-четвертий день (рис. 27.4). Зниження сили, 
працездатності і якості сну супроводжується зміною 
у спортсменів найважливіших психічних параме-
трів – погіршується настрій, відмічаються підвищена 
втомлюваність, депресія, що особливо яскраво про-
являється після перельотів у східному напрямі.

За даними Ф. А. Іорданської (2000), при пере-
льоті на схід погіршення самопочуття, настрою, за-
гальмованість, погана переносимість тренувальних 
навантажень відмічаються в першій половині дня, 
при перельоті на захід – у другій, що збігається за 
часом з нічними годинами в місці постійного про-
живання. При перельоті на схід спортсмени насилу 
прокидалися вранці, при перельоті на захід, навпа-
ки, відмічалось раннє пробудження. У першому ви-
падку сонливість і млявість відмічалися вранці, у дру-
гому – в денний час. При перельоті на захід висока 
працездатність, добра переносимість навантажень 
відмічалися вранці, а при перельоті на схід – у другій 
половині дня і ввечері.

Відмічаються значні індивідуальні відмінності в 
неузгодженості добових ритмів і часу, необхідного 
для адаптації до нових умов. Близько 25 % людей 
після перельотів через 5–8 часових поясів майже не 
відчувають труднощів у зв’язку з різкою зміною ча-
су. Інші істотно реагують уже на зміну 2–3 часових 
поясів, а решта 20–25 % насилу адаптуються або не 
можуть адаптуватися зовсім. Спортсмени, які трену-
ються і змагаються в різний час, часто здійснюють 
дальні перельоти і звикли до зміни добового ритму, 
адаптуються до зміни часу швидше порівняно з осо-
бами зі стабільними циркадними ритмами (Crakes, 
1986). Однак слід враховувати, що синхронізація й 

РИСУНОК 27.4  – Зміна працездатності при виконанні 
5-секундної роботи алактатного (1) і 30-секундної роботи 
лактатного (2) анаеробного характеру після перельоту у 
східному (а) напрямі через 6 часових поясів і західному 
(б) – через 7 часових поясів (Hill et al., 1993)
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амплітуда біологічних ритмів у спортсменів високої 
кваліфікації значно вищі, ніж в осіб, які не займа-
ються спортом. Наслідком цього є велика чутливість 
атлетів до будь-якого з факторів, що порушують 
сформований біоритм,  – зміни часу сну, режиму 
навчання і відпочинку, часу тренувальних занять то-
що (Waterhouse et al., 2000).

При перельотах на захід адаптація проходить 
на 40–60 % легше і швидше, ніж при перельотах на 
схід. Така асиметрія викликана природним періодом 
циркадного ритму, який щодо більшості життєвих 
функцій перевищує 24 год, тому людині легше «по-
довжити» свій день після перельоту в західному на-
прямі, ніж «вкоротити» його при перельоті у східно-
му (Nicholson et al., 1993). Є дані, відповідно до яких 
синхронізація циркадних ритмів після перельоту на 
захід проходить зі швидкістю 92 хв за добу, а після 
перельоту на схід – 57 хв (Суслов, 1995).

При перельотах на схід рівень змін працездат-
ності і найважливіших фізіологічних процесів вищий. 
Упродовж перших 1–5 днів після перельоту у схід-
ному напрямі спостерігаються більш виражені пору-
шення сну, психомоторної та розумової працездат-
ності порівняно зі змінами, викликаними перельотом 
на захід (Winget et al., 1985). Тому якщо переліт до 
місця змагань проходить через 10–12 часових поя-
сів, доцільно летіти в напрямі на захід.

Після перетину 5–8 часових поясів у західному 
напрямі спортсмени легко засинають у першу ніч у 
випадку, якщо під час польоту вони не спали і, таким 
чином, період нічного відпочинку істотно «припізню-
ється» (Nicholson et al., 1993). Це дозволяє спортс-
менові добре відпочити після польоту. У наступні дві-
три ночі можливі пробудження серед ночі, безсон-
ня. Нормальна структура сну відновлюється через 
2–4 дні (Czeisler, 1990). Переліт у східному напрямі 
пов’язаний зі значно більшими розладами сну. Про-
тягом багатьох днів (5–6 і більше) спроби заснути 
раніше виявляються безуспішними. Слід відзначити, 
що перельоти у східному напрямі часто виконуються 
в нічний час, і неспання вночі під час перельоту може 
призвести до того, що спортсмен легко засинає і до-
сить добре спить у першу ніч. Задовольнивши таким 
чином потребу у сні, у наступні дні спортсмен неми-
нуче стикається з частим пробудженням серед ночі, 
безсонням (Nicholson et al., 1993).

Слід зупинитися і на впливі дальніх перельотів 
і зміни часових поясів на психічний стан спортсме-
нів. Відомо, що на спортсмена впливають різнома-
нітні стреси, які можуть мати як позитивний, так і 
негативний характер. Джерела стресу можуть бути 
як спільного характеру – рівень життя, харчування, 
навчання і робота, стосунки в сім’ї і з друзями, клімат 
і погода, сон, стан здоров’я тощо, так і спеціально-

го, пов’язаного з тренувальною і змагальною діяль-
ністю,  – працездатність у тренуванні і змаганнях, 
втомлюваність і відновлення, стан техніки і тактики, 
потреба у відпочинку, інтерес до занять і активність, 
хворобливі відчуття у м’язах та внутрішніх органах 
тощо (Morgan, 1980; Omji et al., 20l1).

Неузгодженість циркадних ритмів різних життє-
вих функцій впливає на всі перелічені вище джерела 
стресу і, відповідно, істотно змінює психічний стан 
спортсмена. Зміна 5–8 часових поясів призводить 
до різкого зростання кількості негативних симпто-
мів при оцінці реакції на різноманітні джерела стре-
сів повсякденного життя, тренувальної і змагальної 
діяльності (Ruchall, 1990), що є точним свідченням 
погіршення загального стану спортсмена, його го-
товності до перенесення тренувальних і змагальних 
навантажень.

Повернення у середовище проживання 
пред’являє менш суворі вимоги до адаптації спортс-
мена, і відновлення циркадного ритму відбувається 
значно швидше, ніж його формування при даль-
ніх перельотах у незвичне середовище. Зворот-
не фазове зрушення завершується доволі швид-
ко – 1–3 дні – щодо різних фізіологічних функцій 
(Hauty, Adams, 1966). Пояснення цього слід шукати 
як у психологічних, так і в фізіологічних причинах. 
Зокрема, можна вважати, що 2–3-тижневе перебу-
вання в нових умовах після дальніх перельотів є не-
достатнім для завершення фазових зрушень низки 
фізіологічних функцій. Після повернення в середо-
вище проживання саме ці функції можуть справляти 
синхронізуючий вплив на інші, більш рухливі, спри-
яючи відновленню їх звичного ритму (Hauty, Adams, 
1966). У зв’язку з цим цікаво відзначити, що дальні 
перельоти з півночі на південь і з півдня на північ не 
позначаються на циркадних ритмах, однак також 
викликають почуття втоми, істотне погіршення пси-
хологічних і фізіологічних функцій (Hauty, Adams, 
1966). При раціональному режимі роботи і відпо-
чинку стан спортсменів при перельотах з півночі на 
південь і з півдня на північ може нормалізуватися 
протягом 1–2 днів.

Ресинхронізація циркадних  
ритмів організму спортсмена  
після дальніх перельотів

Тривалість адаптації спортсменів до нових часових 
умов залежить від кількості часових поясів, які до-
велося перетнути, і напряму перельоту (табл. 27.1). 
Ресинхронізація ритмів організму після дальніх пе-
рельотів залежить від багатьох причин, серед яких 
необхідно виділити наступні:
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 • дальність перельоту (зміна 2–3 часових поясів 
для організму може пройти майже непомітно, а 
6–8 – вимагати складної і доволі тривалої адап-
тації);

 • напрям перельоту (переліт у західному напрямі 
переноситься легше, ніж у східному);

 • режим упродовж часу, який передував пере-
льоту (завчасна підготовка може полегшити 
процес ресинхронізації);

 • раціональне харчування перед перельотом, під 
час і відразу після нього полегшить процес де-
синхронізації;

 • застосування спеціальних засобів і процедур 
(прийом снодійних препаратів, використання 
яскравого світла, відновлювальних і заспокій-
ливих процедур фізичного і психологічного 
характеру та ін.) пом’якшує вплив тимчасового 
стресу;

 • складність рухових дій (синхронізація ритмів 
щодо простих дій відбувається швидше, ніж 
щодо складних дій);

 • характер попередньої тренувальної і змагальної 
діяльності (спортсмени, які часто виступають на 
змаганнях на різних континентах і змушені змі-
нювати час тренування і змагань, швидше адап-
туються після дальніх перельотів) (Тео еt  аl., 
2011; Leatherwood, Dragoo, 2013).
Прийнято виділяти три фази ресинхронізації 

циркадних ритмів після дальніх перельотів. Перша 
фаза (первинні реакції адаптації) триває близько 
доби і характеризується наявністю стрес-синдрому 
зі значним відхиленням кінцевих пристосувальних 
ефектів від константного рівня. Друга (основна) фа-
за адаптації в залежності від дальності перельоту і 
багатьох інших чинників триває 4–7 днів. При цьому 
відбувається первісна перебудова функцій організму 
і його регуляторних систем із включенням компенса-
торно-пристосувальних реакцій. Третя фаза (завер-
шення реакцій адаптації) триває до 8–12 днів. Протя-
гом цього часу поступово відновлюється стабільний 
рівень функціонування основних систем організму і 
завершується реформування гомеостазу.

Прояв і тривалість зазначених фаз залежать від 
кількості перетнутих часових поясів. При перетині 
4–5 часових поясів зміна функціонального стану ор-
ганізму носить помірний характер і часова адаптація 
протікає досить швидко. При перетині 6–8 і більше 
часових поясів добовий ритм функцій організму істот-
но порушується, а процес адаптації більш тривалий.

Адаптації до нових часових умов сприяють спе-
ціально організована рухова діяльність, дієта, моти-
вація, корекція режиму роботи і відпочинку, зміна 
характеру діяльності та інші засоби. Водночас нера-
ціональна поведінка спортсмена в останні дні перед 

перельотом і в перші дні перебування на новому міс-
ці може дуже ускладнити процес синхронізації сну й 
активності, вплинути на працездатність, сповільнити 
відновні реакції, погіршити психологічний стан.

Закономірності часової адаптації у зв’язку зі 
зміною часових поясів істотно впливають на вибір 
місця і характер тренування в період, що передує 
головним змаганням сезону. Особливо гостро ця 
проблема стоїть стосовно спортсменів найвищої ква-
ліфікації, які готуються до таких відповідальних зма-
гань, як чемпіонати світу та Олімпійські ігри. З метою 
більш ефективної адаптації спортсмени часто виїжд-
жають до місця майбутніх змагань за 10–15 днів до 
головних стартів.

Затримати процес часової адаптації до нових 
умов можуть зміни кліматичних умов, стан тривожно-
сті перед змаганнями, незвичні умови проживання, 
місць занять і змагань. Врахування таких чинників, 
особливо якщо воно супроводжується відповідною 
мотивацією, спроможне як значно скоротити вели-
чину зрушень, так і прискорити процес адаптації до 
нових часових умов.

Істотно прискорити процес адаптації спортс-
мена дозволяє завчасна підготовка до польоту, що 
виражається в поступовій зміні режиму життя і тре-
нувальної діяльності. За 4–5 днів до вильоту можна 
щодня зміщувати розпорядок дня в той чи інший бік. 
Усі зміни, спрямовані на попередню корекцію добо-
вого ритму, необхідно проводити дрібними порціями 
(по 30 хв), охоплюючи часовий проміжок не більше 
2 год (Reilly, 2009). Великі величини попередньої ко-
рекції недоцільні, оскільки можуть негативно позна-
читися на якості процесу підготовки (Reilly, Maskell, 
1989). Усуненню процесу десинхронізації щодо рит-
му працездатності та інших найважливіших функцій 
сприяє і деяке зміщення часу проведення тренуваль-
них занять, особливо з великими навантаженнями 
(Winget et al., 1985).

Суттєво вплинути на адаптацію можуть режим 
і діяльність спортсменів у день вильоту і протягом 
наступної доби після перельоту. Час підйому, сон чи 

Польоти в західному напрямі Польоти у східному напрямі 

Кількість 
перетнутих 

часових поясів

Кількість днів  
на адаптацію

Кількість 
перетнутих 

часових поясів

Кількість днів 
на адаптацію

0–3 0 0–2 0
4–6 1–3 3–5 1–5
7–9 2–5 6–8 3–7

10–12 3–6 9–11 4–9

ТАБЛИЦЯ 27.1 – Час, необхідний на адаптацію 
при перетині часових поясів у західному і східному 
напрямах (Waterhouse et al., 2004)
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неспання в літаку, час проведення занять після пере-
льоту значною мірою сприяють подоланню часового 
стресу (табл. 27.2).

Для полегшення адаптації при перетині часо-
вих зон використовуються і чимало інших засобів. 
Доволі ефективним може виявитися застосування 
спеціальних дієт. Переважно білкова їжа на сніданок 
і обід сприяє підвищенню вироблення катехоламінів 
упродовж дня. Легка, багата на вуглеводи вечеря 
забезпечує організм триптофаном, який сприяє син-
тезу серотоніну протягом ночі (Ehret, Scanlon, 1983). 
Це означає, що їжа з високим вмістом вуглеводів і 
низьким вмістом білків у результаті складних пере-
творень може викликати сонливість. Дієта з високим 
вмістом білків, навпаки, справляє збуджуючу дію 
(Winget et al., 1985).

Основою раціонального харчування при даль-
ніх перельотах є перехід на новий режим харчування 
з урахуванням часового пояса при збереженні звич-
них дієт, у тому числі і під час польоту, оскільки хар-
чування, яке надають авіакомпанії, недостатньою мі-
рою відповідає потребам спортсменів, не відповідає 
специфіці виду спорту. Переліт з Європи чи Америки 
на схід авіакомпанії, як правило, планують у нічний 
час, а зі сходу на захід – у ранковий. Зазвичай через 
годину після злету пасажирам пропонують їжу, яка, 
як правило, є стандартною і не пов’язана зі спро-
бою забезпечення подолання часового стресу. Тому 
спортсмени, тренери, лікарі повинні стежити за тим, 
щоб при перельоті на схід вечеря передбачала спо-
живання великої кількості вуглеводів, що полегшить 
сон під час польоту. При перельоті на захід, навпаки, 
слід запропонувати сніданок, багатий на білкові про-
дукти. В день прильоту вечеря повинна бути легкою, 
з великою кількістю вуглеводів. Повечеряти слід за 
1,5 год до сну. Перед сном слід прийняти теплу ван-
ну, бажані заспокійливий масаж і психологічні про-
цедури (Reilly et al., 2007).

У літературі можна побачити чимало реко-
мендацій щодо застосування різних препаратів, 
які сприяють подоланню часового стресу. Однак 
їх ефективність, здебільшого представлена тільки 
в дослідженнях на тваринах, не отримала практич-
ного підтвердження при прийомі людьми. Крім цьо-
го, чимало з цих препаратів містять заборонені для 
використання спортсменами компоненти. Тому, не-
зважаючи на безсумнівну ефективність деяких пре-

паратів, спортсменам слід утримуватися від їх вико-
ристання, а увага повинна бути сконцентрована на 
двох методах – застосуванні мелатоніну і яскравого 
світла (Reilly et al., 2007). Капсули мелатоніну, який 
у звичайних умовах виділяється шишкоподібним ті-
лом у кровотік у період після 21 год і до 7 год, що 
приймаються ввечері за місцевим часом у новій ча-
совій зоні, зменшують симптоми часового стресу піс-
ля перельоту в будь-якому напрямі і незалежно від 
того, в який час проходив політ (Waterhouse et al., 
2004). Споживання мелатоніну перед сном не тільки 
зменшує порушення сну, а й сприяє прискоренню 
процесу ресинхронізації циркадних ритмів організму 
(Samel et al., 1991).

Прийом мелатоніну особливо показаний спорт-
сменам, що страждають від безсоння, оскільки дове-
дений негативний вплив безсоння на настрій, увагу, 
розумову діяльність, рухові реакції, фізичну пра-
цездатність та ефективність змагальної діяльності 
(Davene, 2009).

Підготуватися до зміни часового поясу і полег-
шення процесу зміщення циркадних ритмів можна 
використанням яскравого світла, яке вранці (з 5 до 
9 год) переводить режим внутрішнього біологічного 
годинника «вперед», що ефективно для адаптації 
організму спортсменів при перельоті у східному на-
прямі. Піддаючи спортсмена освітленню яскравим 
світлом у пізній вечірній час за кілька днів до пере-
льоту, можна перевести внутрішній біологічний го-
динник «назад» і помітно полегшити процес адапта-
ції при перельоті в західному напрямі (Czeisler, 1990; 
Reilly, 2009).

Різкий вплив світла вночі зменшує зниження 
внутрішньої температури тіла і затримує виділення 
шишкоподібним тілом мелатоніну, кількість якого ре-
гулюється зміною світла й темряви і в звичайних умо-
вах досягає максимуму близько 2 год ночі (Brown, 
1992). Водночас пероральний прийом мелатоніну 
повністю усуває підвищення внутрішньої температу-
ри в нічний час під впливом яскравого світла. Таким 
чином, було обґрунтовано можливість прийому ме-
латоніну як регулятора внутрішньої температури тіла 
і допоміжного засобу для полегшення адаптації орга-
нізму до зміни часових поясів (Cagnacci et al., 1993). 
Цьому ж сприяють відмова від сну під час польоту, 
активна діяльність (Roy-Byrne et al., 1984). І в цьому 
випадку яскраве світло значно полегшує відмову від 

ТАБЛИЦЯ 27.2 – Рекомендації 
щодо режиму в процесі 
часової адаптації

Напрям 
перельоту Виліт з дому Приліт Сон у літаку

Тренувальна 
діяльність  

у перший день

Підйом  
у день вильоту

Схід Ввечері Вранці Обов’язковий Вдень і вранці На 2–3 год раніше
Захід Вранці – вдень Ввечері Не рекомендується Ввечері На 1–2 год пізніше
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сну. Однак короткочасний легкий сон протягом 30 хв 
допустимий і може позитивно вплинути на організм 
спортсмена (Waterhouse et al., 2007).

При дальніх перельотах як у західному, так і в 
східному напрямах відразу після посадки в літак слід 
перевести стрілки годинника на час місця призна-
чення і всю поведінку підпорядкувати цьому часу: 
сон, пробудження, прийом їжі тощо. Після прибуття 
на місце у відповідності з цим часом слід планувати 
і тренувальні заняття, одночасно узгоджуючи їх про-
ведення з часом наступних змагань. Після прибуття 
до місця призначення сон допустимий лише в нічний 
час. В інших випадках слід прийняти душ, відпочити 
протягом години, здійснити прогулянку, підготувати-
ся до тренувального заняття, організаційних заходів 
тощо.

Велику увагу проблемі перебудови циркадних 
ритмів у зв’язку з дальніми перельотами в східному 
напрямі радянські фахівці приділяли при підготовці 
до участі спортсменів збірної команди СРСР в Іграх 
XXIV Олімпіади в Сеулі в 1988 р. Як загальні підсум-
ки Ігор  – спортсмени СРСР завоювали 132 медалі 
(55 золотих, 31 срібну і 46 бронзових), набагато ви-
передивши основних суперників  – збірні команди 
НДР (102 медалі) і США (92 медалі). Також резуль-
тати виступів у різних видах спорту з метрично ви-
мірюваними результатами показали досить високу 
ефективність застосованої системи адаптації спортс-
менів до зміни часових поясів. Цьому чималою мі-
рою сприяли і проведені в останні два роки до Ігор 
дослідження і спостереження, в результаті яких було 
встановлено багато нових фактів, що мають прак-
тичне значення.

Було показано, що специфіка видів спорту, 
спортивний стаж, характер змагальної діяльності, що 
передувала Іграм, індивідуальні особливості спортс-
менів істотно впливають на час та інтенсивність пе-
ребудови циркадного ритму. В залежності від цих 
факторів для формування адаптаційних перебудов, 
що свідчать про готовність спортсмена до змагань, в 
одних випадках достатньо 3–5 днів, а в інших вима-
гається від 8 до 12 днів.

Досвідчені спортсмени, які мають чималий стаж 
занять, часто виступають на змаганнях на різних 
континентах, адаптуються значно швидше (на 30–
40 %) порівняно з молодшими спортсменами, які не 
звикли до дальніх перельотів.

Попередня підготовка впродовж 10–15 днів, 
які передують перельоту, що передбачає поступове 
зміщення часу занять на більш пізній, застосуван-
ня інтенсивних емоційних навантажень у пізній час 
(22–24 год), аналіз у пізній час техніки і тактики зма-
гальної боротьби, що передбачається в наступних 
стартах, психологічні процедури та ін., значно полег-

шують і скорочують період адаптації після дальнього 
перельоту на захід. Цьому ж сприяють і відмова в ос-
танній тиждень перед вильотом від тренувань у ранні 
ранкові години (7–9), більш пізній підйом і сніданок, 
зниження навантажень та інтенсивності роботи в 
ранкових заняттях (Булатова, Платонов, 1996; Иор-
данская, 2000).

Особливої уваги вимагає побудова тренуваль-
ного процесу в перші дні після перельоту. Пору-
шення циркадного ритму найважливіших фізіоло-
гічних функцій і психологічного стану здатне на 
20–30 % знизити сумарну працездатність спортс-
менів у заняттях, якщо вони плануються в перші два 
дні після перельоту. На третій день працездатність 
хоча й підвищується, однак залишається низькою 
(зниження становить 15–20 %). Відновлення пра-
цездатності в залежності від вже зазначених вище 
причин може спостерігатися починаючи з четвер-
того дня після перельоту (рис.  27.5). Аналогічна 
ситуація відмічається і з реакцією на стандартні 
навантаження. В перші дні після перельоту такі на-
вантаження викликають достовірно більш виражені 
зрушення в діяльності функціональних систем, що 
несуть основне навантаження. Це проявляється у 
більш високих величинах ЧСС і серцевого викиду, 
збільшенні вентиляції легень і вмісту лактату кро-
ві. Сповільнюється і протікання відновлювальних  
процесів.

Знижені функціональні можливості організму 
спортсменів у перші дні після дальніх перельотів не 
допускають виконання великих обсягів роботи і пла-
нування високих тренувальних навантажень, які мо-
жуть лише ускладнити процес адаптації. Водночас 
застосування занять з помірними навантаженнями у 
відповідності з часом наступних змагань сприяє при-
скоренню процесу подолання часового стресу (Reilly 
et al., 2007).

РИСУНОК 27.5 – Працездатність спортсменів високої ква-
ліфікації при виконанні тренувальних програм різної пе-
реважної спрямованості (1  – силова; 2  – аеробна; 3  – ана-
еробна) в перші дні після перельоту через 6 часових поясів у 
східному напрямі (щодо максимального рівня, зареєстрова-
ного до перельоту)
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Вся наведена інформація переважно стосується 
спортсменів високої кваліфікації, які беруть участь у 
найважливіших міжнародних змаганнях. Реалізува-
ти повноцінний процес адаптації до нових умов при 
проведенні інших змагань проблематично як у зв’яз-
ку з перевантаженістю спортивного календаря, так і з 
організаційно-матеріальних причин. У цих випадках 
слід прибувати в місце проведення змагань напере-
додні старту, використавши для цього всі можливості 
попередньої адаптації, особливо які стосуються по-
ведінки під час дальнього перельоту. Як уже відзна-
чалося, в першу ніч після перельоту спортсмени, як 
правило, легко засинають і добре сплять. Задоволь-
нивши потребу у сні й відпочинку, спортсмени мо-
жуть вийти на старт у задовільному стані.

Якщо змагання проводяться у вечірній час у 
країнах, що вимагають дальніх перельотів у східному 
напрямі, а їх тривалість не перевищує 2–3 днів, мож-
на прибути напередодні змагань і жити за «домаш-
нім» часом, а ранок залишити для сну. У всіх інших 
випадках, коли йдеться про відповідальні змагання, 
необхідно прибувати завчасно з тим, щоб забезпе-
чити подолання часового стресу і налаштування вну-
трішнього біологічного годинника організму.

Адаптація організму спортсмена після повер-
нення додому протікає значно легше, хоча й зале-
жить від тривалості відсутності. Деяка зміна розпо-
рядку дня перед поверненням (відхід до сну у час, 
наближений до «домашнього») ще більше полегшує 
процес адаптації, який може завершитися протягом 
1–3 днів.

Перельоти до місць підготовки 
та змагань і «дорожня втома»

У спеціальній літературі і в спортивній практиці при-
діляється велика увага проблемі десинхронізації і ре-
синхронізації циркадних ритмів, пов’язаній з дальніми 
перельотами спортсменів до місць підготовки і змагань. 
Однак недостатня увага приділяється факту, згідно з 
яким зниження функціональних можливостей, працез-
датності і загального стану спортсмена, обумовлене 
зміною часових поясів, посилюється «дорожньою вто-
мою», що викликається сукупністю чинників, пов’яза-
них з підготовкою до польоту, самим польотом і при-
стосуванням до нових умов (Waterhouse et al., 2004).

«Дорожня втома» може справити серйозний 
негативний вплив на організм спортсмена, негативно 
позначаючись на його самопочутті та працездатності 
і при короткочасних перельотах, не пов’язаних з іс-
тотними змінами часових поясів, а також при переїз-
дах іншими видами транспорту.

Переїзди і перельоти пов’язані з чималою кіль-
кістю, здавалось би, незначних труднощів і незруч-
ностей, які в сукупності можуть виявитися серйоз-
ним стресом, спроможним порушити звичний спо-
сіб життя спортсмена, позначитися на ефективності 
тренувальної і змагальної діяльності. Серед них змі-
на звичного розпорядку дня, режиму харчування, 
труднощі, пов’язані з переїздом в аеропорт чи на 
вокзал, вибором вдалого рейсу, стиковок рейсів, 
очікуванням, реєстрацією, оформленням багажу, 
митним і паспортним контролем, приїздом на нове 
місце, адаптацією до умов життя, місць тренування 
і змагань тощо.

Результатом дії всіх цих чинників можуть бу-
ти роздратованість, дезорієнтація, головний біль, 
підвищене збудження, безсоння, втома, зниження 
працездатності. Всі ці симптоми можуть не про-
явитися або бути пом’якшені профілактичними 
заходами: завчасною підготовкою до перельоту, 
правильним підбором одягу, раціональним харчу-
ванням під час польоту (фрукти, соки, вода), ко-
роткочасним відпочинком чи сном після прибуття 
на місце.

Завчасна підготовка до перельоту чи переїзду, 
вдумливе ставлення до вибору рейсів, комплекту-
вання багажу, підбору одягу, від’їзду в аеропорт, які 
не допускають поспіху й паніки, дозволяють мінімі-
зувати вплив на спортсмена всілякого роду трудно-
щів, що викликають «дорожню втому».

Нерухомість під час дальніх перельотів або 
переїздів в автобусах призводить до порушення 
кровообігу, особливо в нижніх кінцівках. Для про-
філактики негативних явищ слід періодично ходити 
по салону, виконувати різні динамічні та ізометричні 
вправи, перебуваючи в кріслі, робити короткотермі-
нові зупинки при переїздах наземним транспортом. 
Сон припустимий лише у випадках, коли час у польо-
ті відповідає нічному в пункті прибуття. У всіх інших 
випадках спати в літаку чи автобусі не слід. Час по-
винен заповнюватися читанням, бесідами, іграми, 
переглядом фільмів.
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