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Резюме. Определены роль и особенности повышения скоростно-силовой подготовленности в бое-
вом самбо. Проведены анализ и обобщение данных специальной литературы и практики подготовки 
спортсменов, специализирующихся в единоборствах, и в частности в боевом самбо. Выявлены пе-
дагогические и физиологические факторы развития скоростно-силовых способностей единоборцев. 
Рассмотрен характер работы мышц единоборцев в условиях соревновательной деятельности. По-
казаны особенности совершенствования скоростно-силовых способностей спортсменов, специализи-

рующихся в боевом самбо.
Ключевые слова: единоборства, боевое самбо, подготовленность, способности, скорость, сила.

Summary. The role and the special features increase the speed-strength preparedness in combat sambo. The 
analysis and compilation of literature and practice of preparing athletes, who specializing in martial arts, particular 
in combat sambo. Identified pedagogical and physiological factors of speed-strength abilities fighters. Consider 
the nature of the muscles work fighters in competitive activities. The features to improve speed-strength abilities 

of athletes who specialize in combat sambo.
Key words: martial arts, combat sambo, abilities, speed, strong.
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ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ØÂÈÄÊ²ÑÍÎ-ÑÈËÎÂÎ¯ Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ 
ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â, ßÊ² ÑÏÅÖ²ÀË²ÇÓÞÒÜÑß 

Ó ÁÎÉÎÂÎÌÓ ÑÀÌÁÎ

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Îäíèì ³ç ïð³îðèòåòíèõ íàïðÿ-
ì³â ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ ó 
ºäèíîáîðñòâàõ, º ïîë³ïøåííÿ ¿õ øâèäê³ñíî-ñèëî-
âèõ ÿêîñòåé, òàê ÿê óìîâè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â 
öèõ äèñöèïë³íàõ ïîâ’ÿçàí³ ç ïîñò³éíî ì³íëèâèìè 
ñèòóàö³ÿìè, ùî âèìàãàþòü ÿêíàéøâèäøîãî îíîâëå-
íî ñòðóêòóðè ä³é. Òàêîæ âèñîêèé ð³âåíü øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ äîçâîëÿº á³ëüø àêòèâ-
íî âåñòè ïîºäèíîê ³ â³äïîâ³äíî ï³äâèùèòè éîãî âè-
äîâèùí³ñòü, ùî íåîáõ³äíî â ïðîôåñ³éíîìó ñïîðò³.
Îñîáëèâîñò³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè â ð³çíèõ âèäàõ 
áîðîòüáè, áîêñ³, áîéîâîìó ñàìáî ³ñòîòíî â³äð³çíÿ-
þòüñÿ, àëå øâèäê³ñíî-ñèëîâ³é ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìå-
í³â ïðèä³ëÿþòü çíà÷íó óâàãó ôàõ³âö³ ç öèõ âèä³â 
ñïîðòó (Îçîëåâ, 1983; Ðåçèíê³í, 2001; Òóìàíÿí, 
2006; Ðÿá³í³í, Øóì³ë³í, 2007). Ó áàãàòüîõ íàó-
êîâèõ ïðàöÿõ, çàñíîâàíèõ íà ìåòîä³ ïåäàãîã³÷íî-
ãî ñïîñòåðåæåííÿ â óìîâàõ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó òà çìàãàëüíî¿ ïðàêòèêè ñïîðòñìåí³â-
ºäèíîáîðö³â, ï³äòâåðäæåíî, ùî âèñîêèé ð³âåíü 
ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé 
ñïîðòñìåí³â º îñíîâíèì ÷èííèêîì óñï³øíî¿ ðåàë³-
çàö³¿ òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é ó çìàãàëüíèõ óìîâàõ 
(Äàíüêî, Áîéêî, 2004; Ðÿá³í³í, Øóì³ë³í, 2007).

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ «Çâåäåíèì ïëàíîì 
íàóêîâî-äîñë³äíî¿ ðîáîòè ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëü-
òóðè ³ ñïîðòó íà 2011—2015 ðð.» çà òåìîþ 2.22 
«Ðîçðîáêà êîìïëåêñíî¿ ñèñòåìè âèçíà÷åííÿ ³íäè-
â³äóàëüíî-òèïîëîã³÷íèõ âëàñòèâîñòåé ñïîðòñìåí³â 
íà îñíîâ³ ïðîÿâó ãåíîìó» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001729).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèçíà÷èòè ðîëü ³ îñîá-
ëèâîñò³ ï³äâèùåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ â áîéîâîìó ñàìáî.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç, óçàãàëüíåííÿ òà 
ïîð³âíÿííÿ äàíèõ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè â³ò÷èçíÿ-
íèõ ³ çàðóá³æíèõ àâòîð³â.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ó êîíòàêòíèõ ºäèíîáîðñòâàõ ï³ä ÷àñ ïðîâåäåí-
íÿ çìàãàëüíèõ ïîºäèíê³â ñïîðòñìåíè á³ëüøó ÷àñ-
òèíó ÷àñó ïåðåáóâàþòü ó áåçïîñåðåäíüîìó ô³çè÷-
íîìó êîíòàêò³, çìóøóþ÷è íåðâîâî-ì’ÿçîâèé àïà-
ðàò ïðàöþâàòè ó çíà÷í³é íàïðóç³ é àöèêë³÷íîìó 
ðåæèì³. Òàê³ óìîâè ïîºäèíêó âèìàãàþòü â³ä íèõ 
íàëåæíî¿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, âàæëèâîþ 
ñêëàäîâîþ ÿêî¿ º øâèäê³ñíî-ñèëîâà ï³äãîòîâêà. 
Öå ï³äòâåðäæåíî ÷èñëåííèìè íàóêîâèìè äîñë³-
äæåííÿìè ³ ïåäàãîã³÷íèìè ñïîñòåðåæåííÿìè, ïðî-
âåäåíèìè â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çà-
íÿòü ³ çìàãàíü ð³çíîãî ðàíãó [2, 29]. 

Íà â³äì³íó â³ä çìàãàëüíèõ ïîºäèíê³â, ðîáîòà 
íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó ñïîðòñìåí³â ï³ä ÷àñ çà-
ñòîñóâàííÿ çàãàëüíîïðèéíÿòèõ ìåòîäèê, ñïðÿìî-
âàíèõ íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíèõ øâèäê³ñíî-ñèëî-
âèõ ÿêîñòåé, ìàº öèêë³÷íèé õàðàêòåð [13, 19]. 
Êð³ì òîãî, â ïîºäèíêàõ íåðâîâî-ì’ÿçîâèé àïàðàò 
çíàõîäèòüñÿ ó ñòàí³ çíà÷íîãî çáóäæåííÿ, îñîá-
ëèâî â ïî÷àòêîâèé ìîìåíò âèêîíàííÿ ïðèéîìó. 
Ó òàêèõ óìîâàõ ìàêñèìàëüíå çóñèëëÿ íàé÷àñò³-
øå ôîðìóºòüñÿ áåç ïîïåðåäíüî¿ ðåëàêñàö³éíî¿ ôà-
çè. Âñå öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî õàðàêòåð ðîáîòè 
ì’ÿç³â ó çìàãàëüíèõ ïîºäèíêàõ ³ ïðè âèêîðèñòàí-
í³ çàãàëüíîïðèéíÿòèõ ìåòîäèê ðîçâèòêó ñïåö³àëü-
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íèõ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé ó íàâ÷àëüíî-òðå-
íóâàëüíîìó ïðîöåñ³ — ð³çíèé [1, 16].

Îòæå, ðîçðîáêà ìåòîäèêè ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ÿêîñòåé, ùî äîçâîëÿº çìîäåëþâàòè òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ ºäèíîáîðö³â, ìàêñèìàëü-
íî íàáëèæåíèé äî çìàãàëüíèõ óìîâ òà íàáóâàº 
àêòóàëüíîñò³. Ó áîéîâîìó ñàìáî çäîáóòè äîñòðî-
êîâó ïåðåìîãó ìîæíà çà äîïîìîãîþ íîêàóòó — 
óäàðó, âèêîíàíîãî ìàêñèìàëüíî òî÷íî, ñèëüíî 
³ øâèäêî, â ðåçóëüòàò³ ÿêîãî íàñòàº òèì÷àñîâà 
âòðàòà êîîðäèíàö³¿, ÷è âèêîíàííÿ ÷èñòîãî êèä-
êà ç ïîäàëüøèì áîëüîâèì àáî çàäóøëèâèì ïðè-
éîìîì. Äëÿ äîñÿãíåííÿ òàêîãî ð³âíÿ ìàéñòåðíîñò³ 
íåîáõ³äíî îäíî÷àñíî ðîçâèâàòè øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
ÿêîñò³ é òåõí³êó óäàð³â ³ êèäê³â â óìîâàõ, íàáëè-
æåíèõ äî çìàãàëüíèõ [4, 8, 9, 30].

Ðîçâèòîê øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ çä³áíîñòåé ó 
âñüîìó ä³àïàçîí³ çîâí³øí³õ îïîð³â, ïðèòàìàííèõ 
ä³ÿëüíîñò³ á³éöÿ, çá³ëüøóºòüñÿ ïðè îäíî÷àñíîìó 
ï³äâèùåíí³ ìàêñèìàëüíèõ çíà÷åíü øâèäêîñò³ é 
ñèëè, ùî õàðàêòåðíî äëÿ ñïîðòñìåí³â-ïî÷àòê³âö³â. 
Ïîºäíàííÿ ñèëîâèõ ³ øâèäê³ñíèõ êîìïîíåíò³â 
ïðè ïåðåâàæíîìó çðîñòàíí³ ïîêàçíèê³â ìàêñè-
ìàëüíèõ çóñèëü á³ëüø òèïîâî äëÿ ñïîðòñìåí³â 
âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ [5, 7, 11].

Ç ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ìàéñòåðíîñò³ ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ òåíäåíö³ÿ äî çàñòîñóâàííÿ á³ëüø ³íòåíñèâíèõ ³ 
ñïåö³àë³çîâàíèõ çàñîá³â. ßê íàãîëîøóº Þ. Â. Âåð-
õîøàíñüêèé [7], íàéêðàùèé çàñ³á ñïåö³àëüíî¿ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè — ñàìå çìàãàëü-
íà âïðàâà, îäíàê íà ïðàêòèö³ ÷àñòå çàñòîñóâàííÿ 
ÿêî¿ ïîâ’ÿçàíå ç âåëèêèìè íåðâîâèìè ³ ô³çè÷íèìè 
çàòðàòàìè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, ó òðåíóâàííÿõ çàñòî-
ñîâóþòüñÿ âïðàâè, ùî âïëèâàþòü ³ç ð³çíèì ñòóïå-
íåì íà îêðåì³ ïàðàìåòðè çìàãàëüíîãî ðóõó. Òîìó 
íåîáõ³äíî ðåòåëüíî ï³äáèðàòè çàñîáè, ùî âðàõî-
âóþòü ñïåöèô³÷í³ñòü ³ ëîêàëüí³ñòü âïëèâ³â [18].

Ñèñòåìà ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ó áîéîâî-
ìó ñàìáî àêóìóëþâàëà äîñâ³ä òà çíàííÿ áåçë³÷³ 
³íøèõ âèä³â ñïîðòó. Ç îãëÿäó íà öå, äîðå÷íèì º 
ðîçãëÿä ìåòîäèê òðåíóâàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ â 
ð³çíèõ âèäàõ ºäèíîáîðñòâ [6].

Ó òðåíóâàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
çàñîáè ç ïðîÿâîì ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü äëÿ ôîð-
ìóâàííÿ êîîðäèíàö³éíèõ çâ’ÿçê³â, ùî äîçâîëÿþòü 
ïðîãðåñóâàòè â ö³é âïðàâ³ [24].

Äîñë³äæåííÿ ñèëîâèõ çäàòíîñòåé ó ñïîðòèâí³é 
áîðîòüá³, çîêðåìà, â äçþäî, ïîêàçàëî, ùî «âè-
áóõîâ³» çóñèëëÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ ³ ñòóïåíÿ õàðàê-
òåðèçóþòü ñïîðòèâíó ìàéñòåðí³ñòü áîðöÿ [20].

ßê ââàæàþòü Á. ². Áóòåíêî, Ç. Ì. Õóñÿ¿íîâ, 
ñó÷àñíèé áîêñ õàðàêòåðèçóºòüñÿ âåëèêîþ äèíà-
ì³÷í³ñòþ ³ ñàìå âèñîêà øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ áî-
éîâèõ ä³é, âì³ííÿ êåðóâàòè øâèäê³ñòþ ³ çäàòí³ñòü 
çáåð³ãàòè ¿¿ ï³ä ÷àñ çìàãàíü — çàïîðóêîþ óñï³õó 
[6, 25].

Ïðè àíàë³ç³ ñïåöèô³êè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè áîðö³â ó çâ’ÿçêó ç îñîáëèâîñòÿìè òåõí³-
êî-òàêòè÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé 
ñïåö³àëüíî ï³äêðåñëþº çíà÷óù³ñòü âèñîêîãî ð³âíÿ 
ïðîÿâó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé [7].

Ó ñïîðòèâí³é áîðîòüá³, â òîìó ÷èñë³ â äçþ-
äî, äî ðóõîâîãî àïàðàòó ñïîðòñìåí³â âèñóâàþòüñÿ 
âèñîê³ âèìîãè. Öå âèçíà÷àº íåîáõ³äí³ñòü ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ó ñïîðòñìåí³â âèùèõ ðîçðÿä³â ³, 
çîêðåìà, ¿õ çäàòíîñò³ äî ïðîÿâó âåëèêèõ ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü ó íàéêîðîòøèé ÷àñ. Äîñë³äæóþ÷è ñòðóêòó-
ðó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ áîðö³â, âèä³ëÿþòü ÷î-
òèðè îñíîâíèõ ôàêòîðè, ñåðåä ÿêèõ ïðîâ³äíèì º 
ñïåö³àëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü íà áàç³ âèñîêîãî ð³âíÿ 
ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé [11, 22].

Âèçíà÷åííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ ³ ñêëàäó çàñîá³â 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâè-
òîê ñèëè ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé, ìàº îñî-
áëèâå çíà÷åííÿ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ áîðö³â. 
Óñï³øíå âèð³øåííÿ öüîãî ïèòàííÿ, íà äóìêó 
Â. Ô. Áîéêî, ³ Ã. Â. Äàíüêî, äîçâîëèòü çàëó÷èòè 
çíà÷í³ ðåçåðâè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
³ ï³äíÿòè íà ÿê³ñíî íîâèé ð³âåíü òåîð³þ ³ ïðàêòè-
êó öüîãî âèäó ñïîðòó [2, 3].

Ñïåö³àëüí³ äîñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæóþòü ïîçè-
òèâíèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ñïåö³àëüíîþ øâèäê³ñíî-
ñèëîâîþ òà òåõí³÷íîþ ï³äãîòîâêîþ áîðö³â [13, 
14]. Çà äàíèìè Ê. Ñ. Îëçîºâà, Ò. Â. Àëôüîðîâà, 
âèäàòí³ áîðö³ çàâæäè â³äð³çíÿëèñÿ íå ò³ëüêè âèñî-
êèì ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà â³ðòóîçíèì 
âîëîä³ííÿì òåõí³êè, à é çäàòí³ñòþ äî ñâîº÷àñíîãî 
ïðîÿâó âèáóõîâèõ çóñèëü [1, 6].

Âïåðøå îõàðàêòåðèçóâàâ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
ÿêîñò³ ÿê âåëè÷èíó ïðîÿâëåííî¿ ñèëè çà ðàõó-
íîê çá³ëüøåííÿ ïðèñêîðåííÿ ïðè ïîñò³éí³é ìàñ³ 
Â. Ñ. Ôàðôåëü [18]. Ï³çí³øå öå ïîëîæåííÿ áó-
ëî óòî÷íåíî ôàõ³âöÿìè: øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³ 
ïî÷àëè ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê çäàòí³ñòü äî øâèäêîãî 
ðîçâèòêó ìàêñèìóìó ðóõîâîãî çóñèëëÿ â óìîâàõ 
ñïåöèô³÷íî¿ ñòðóêòóðè ðóõó [14, 18]. ßê áà÷èìî, 
òóò äîñèòü äîáðå ðîçêðèòà ñóòí³ñòü øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè — ðîçä³ëüíèé àáî êîìïëåêñ-
íèé ðîçâèòîê øâèäêîñò³ é ñèëè â ðóõàõ, ñõîæèõ 
çà ñòðóêòóðîþ ç³ çìàãàëüíîþ âïðàâîþ. Òàêèì ÷è-
íîì, ïðè âñüîìó ð³çíîìàí³òò³ ñèëîâèõ ïðîÿâ³â 
âàæëèâèìè º øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ìîæëèâîñò³, çà äî-
ïîìîãîþ ÿêèõ âèð³øóºòüñÿ îäíå ç îñíîâíèõ çà-
âäàíü — âèêîíàííÿ âèñîêîåôåêòèâíèõ àòàêóþ÷èõ 
ä³é ïðè çíà÷íîìó îïîð³ ñóïåðíèêà [19, 22].

Ó áîéîâîìó ñàìáî íàé÷àñò³øå äîâîäèòüñÿ çó-
ñòð³÷àòè êîìïëåêñíèé ïðîÿâ øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé. 
Çîêðåìà, òðèâàë³ñòü âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì òåõ-
í³÷íèõ ä³é çàëåæèòü â³ä ÷àñó ðåàêö³¿ ³ øâèäêîñò³ 
âèêîíàííÿ ïîîäèíîêèõ ðóõ³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì, âå-
ëèêîãî ïðàêòè÷íîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº øâèäê³ñòü 
âèêîíàííÿ ö³ë³ñíîãî ðóõó, à íå éîãî åëåìåíòàðíà 
ôîðìà. Îäíàê øâèäê³ñòü ñêëàäíîãî ðóõó îáóìîâ-
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ëåíà íå ò³ëüêè ð³âíåì ðîçâèòêó øâèäê³ñíèõ ÿêîñ-
òåé, à é ³íøèìè ÷èííèêàìè. Íàïðèêëàä, ÷àñ òîòà 
âèêîíàííÿ óäàð³â ³ êèäê³â ó áîéîâîìó ñàìáî çà-
ëåæèòü â³ä ñòðóêòóðè âèêîíóâàíî¿ òåõí³÷íî¿ ä³¿, 
äèñòàíö³¿ ñòóïåíÿ îïîðó ïàðòíåðà òîùî [4, 5, 12, 
15].

Îñíîâí³ íàïðÿìêè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³ä-
ãîòîâêè â áîéîâîìó ñàìáî ñïèðàþòüñÿ íà òðè 
íàñòóïí³ îñíîâîïîëîæí³ ìîìåíòè ô³ç³îëîã³¿ ðóõ³â 
ëþäèíè:

  âäîñêîíàëåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿;
  ïîë³ïøåííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿;
  òðåíóâàííÿ âëàñíî¿ ðåàêòèâíîñò³ ì’ÿç³â.

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ 
êîðèñíî çàñòîñîâóâàòè âïðàâè, ñõîæ³ ç îñíîâíè-
ìè çìàãàëüíèìè âïðàâàìè ñàìá³ñòà.

Äëÿ ïîë³ïøåííÿ âíóòð³øíüîì’ÿçîâî¿ êîîð-
äèíàö³¿ ñë³ä çàñòîñîâóâàòè òàê³ âïðàâè, ÿê³ äîç-
âîëÿþòü öåíòðàëüí³é íåðâîâ³é ñèñòåì³ îäíî÷àñíî 
âêëþ÷èòè â ðîáîòó íàéá³ëüøó ê³ëüê³ñòü ðóõîâèõ 
îäèíèöü, äîìîãòèñÿ âèñîêî¿ ÷àñòîòè ³ìïóëüñàö³¿ 
ì³îí³â-ìîòîíåéðîí³â, äîñÿãòè îïòèìàëüíî¿ ñèíõ-
ðîí³çàö³¿ âñ³õ ìîòîíåéðîí³â.

Â³ä óçãîäæåíîñò³ ðîáîòè öèõ íåéðîô³ç³î-
ëîã³÷íèõ «ìåõàí³çì³â» çàëåæèòü íåîáõ³äíà 
âíóòð³øíüîì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ. Ç ìåòîþ âèêëè-
êàòè íàéá³ëüø³ ô³ç³îëîã³÷í³ çðóøåííÿ çàñòîñîâó-
þòü íàãðîìàäæóâàëüí³ òðåíóâàëüí³ çàâäàííÿ.

Äëÿ òðåíóâàííÿ âëàñíî¿ ðåàêòèâíîñò³ ì’ÿç³â 
çàñòîñîâóþòü ñèëîâ³ âïðàâè, äå âåëè÷èíà îáòÿ-

æåííÿ êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 7—13 ÏÌ (ïîâòîð-
íèé ìàêñèìóì) [7, 16, 27].

Ðîçä³ëèòè ðîçâèòîê øâèäêîñò³ é ñèëè ó ïðî-
öåñ³ òðåíóâàííÿ ìîæíà ëèøå óìîâíî, îñê³ëóêè ö³ 
ÿêîñò³ ó ñàìá³ñò³â âèùèõ ðîçðÿä³â âçàºìîïîâ’ÿ-
çàí³. Îñê³ëüêè øâèäê³ñòü ðîçâèâàºòüñÿ ò³ëüêè 
äî 16—17 ðîê³â, ó á³ëüø ñòàðøîìó â³ö³ ¿¿ ïðî-
ãðåñ ìîæëèâèé ëèøå çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ ïî-
êàçíèê³â ñèëè â ðóõàõ, íàáëèæåíèõ çà ñòðóêòó-
ðîþ äî âèêîíóâàíèõ ïðèéîì³â, àáî æ çà ðàõóíîê 
á³ëüø ðàö³îíàëüíîãî âèêîíàííÿ òåõí³÷íèõ ä³é [2, 
3, 26].

Ó ÷èñòîìó âèãëÿä³ øâèäê³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ ëè-
øå â äóæå ïðîñòèõ îäíîñóãëîáíèõ ðóõàõ (òåïï³íã-
òåñò — ðîçìàõóâàííÿ ðóêîþ â îäí³é ïëîùèí³), 
ïðîÿâè ÿêèõ íåçàëåæí³ â³äíîñíî îäèí â³ä îäíî-
ãî [17, 23].

Âèñíîâêè: 
1. Âèçíà÷åíî, ùî â ñòðóêòóð³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-

òîâëåíîñò³, ÿêà áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àº ìàéñòåð-
í³ñòü ñïîðòñìåí³â-ºäèíîáîðö³â, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
ÿêîñò³ ïîñ³äàþòü îñîáëèâå ì³ñöå.

2. Ìåòîäèêà ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
ÿêîñòåé ïîâèííà áóòè ò³ñíî âçàºìîïîâ’ÿçàíà ç òåõ-
í³÷íîþ ï³äãîòîâêîþ, à òàêîæ áóòè íàáëèæåíîþ äî 
óìîâ çìàãàíü.

3. Øâèäê³ñíî-ñèëîâà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â 
âèùèõ ðîçðÿä³â, ùî ñïåö³àë³çóþòüñÿ â áîéîâî-
ìó ñàìáî, º ñèíòåçîì êðàùèõ ïðàêòèê ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â ð³çíèõ ºäèíîáîðñòâ.
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