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öèè äàííûõ èññëåäîâàíèé ôóíêöèîíàëüíîãî ïîòåí-
öèàëà â ðÿäå öèêëè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà è ñâÿçàíû 
ñ õàðàêòåðíûìè îñîáåííîñòÿìè íàïðÿæåíèÿ ôóíê-
öèé â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñòàðòà, â ñåðåäèíå äèñ-
òàíöèè, â óñëîâèÿõ âëèÿíèÿ íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü 
ñèëüíîãî óòîìëåíèÿ âî ìíîãèõ ñïîðòèâíûõ äè-
ñöèïëèíàõ. Ïðåäñòàâëåíû íàèáîëåå óíèâåðñàëüíûå 
õàðàêòåðèñòèêè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, 
êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ áàçîâûìè äëÿ âñåõ öèêëè÷å-
ñêèõ âèäîâ ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè. 
Èõ óíèâåðñàëüíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè 
îáåñïå÷èâàþò áàçîâûå óñëîâèÿ ôóíêöèîíàëüíî-
ãî îáåñïå÷åíèÿ, õàðàêòåðíûå äëÿ âñåõ öèêëè÷å-
ñêèõ âèäîâ ñïîðòà ñ ïðîÿâëåíèåì âûíîñëèâîñòè. 
Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî â äàííîì êîíòåêñòå 
êîìïîíåíòû ôóíêöèîíàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ðàññìàòðèâàþòñÿ ñ òî÷êè 
ïðîÿâëåíèÿ âûíîñëèâîñòè, ò. å. òåõ óñëîâèé, ïðè 
êîòîðûõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü îáåñïå÷èâàåòñÿ â óñëî-
âèÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ â ïðîöåññå íàïðÿ-
æåííîé äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòèìè óñëî-
âèÿìè ÿâëÿþòñÿ: â íà÷àëå äèñòàíöèè – âûñîêàÿ 
ñêîðîñòü ðàçâ¸ðòûâàíèÿ ðåàêöèé àýðîáíîãî 
ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ è óâåëè÷åíèå íà ýòîé îñíîâå 
äîëè ýêîíîìè÷íîãî àýðîáíîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 
â îáùåì ýíåðãîáàëàíñå ðàáîòû. Îïòèìèçàöèÿ 
àíàýðîáíîãî ãëèêîëèòè÷åñêîãî ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ 

íà óðîâíå, äîñòàòî÷íîì äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñèëîâûõ 
õàðàêòåðèñòèê ðàáîòû è ñòèìóëÿöèè êàðäèîðåñ-
ïèðàòîðíîé ñèñòåìû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ. Â 
ñåðåäè íå äèñòàíöèè – ñîõðàíåíèå äîñòèãíóòîãî 
óðîâíÿ ðåàêöèè è ïîääåðæàíèå íà ýòîé îñíîâå â 
òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè ôàçû óñòîé÷èâîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ. Íà âòîðîé ïîëîâèíå 
äèñòàíöèè – àêòèâèçàöèÿ ìåõàíèçìîâ êîìïåíñàöèè 
ìåòàáîëè÷åñêîãî àöèäîçà, ïðåîäîëåíèå óòîìëåíèÿ è 
ïîääåðæàíèå íà ýòîé îñíîâå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñî-
õðàíåíèå è ðåàëèçàöèÿ àíàýðîáíîãî ðåçåðâà â ïðî-
öåññå âûïîëíåíèÿ ôèíèøíîãî óñêîðåíèÿ.

Ýòè ïîêàçàòåëè åñòåñòâåííûì îáðàçîì ìîãóò 
áûòü äîïîëíåíû äðóãèìè õàðàêòåðèñòèêàìè, îòðà-
æàþùèìè âûñîêîñïåöèàëèçèðîâàííûå ïðîÿâëåíèÿ 
âûíîñëèâîñòè â îïðåäåëåííîì âèäå ñïîðòà. 
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Àâòîðè àíàë³çóþòü ñó÷àñíó êîíöåï-
ö³þ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ó 
ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³, êîíñòàòóþòü, ùî 
îêðåì³ ñïðîáè çàáåçïå÷èòè âèá³ðêîâèé 
âïëèâ íà êîíêðåòí³ ðóõîâ³ ôóíêö³¿ â îêðå-
ìîìó çàíÿòò³, ðîçðàõîâàí³, ãîëîâíèì ÷è-
íîì, íà ñïîðòèâíó ñïåö³àë³çàö³þ, à òîìó 
íå ñïðîìîæí³ ïîâíîþ ì³ðîþ âèð³øèòè 
ïðîáëåìó îïòèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì ó ïðîöåñ³ âñåá³÷-
íîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Àííà Êèðèëåíêî, Àëåêñàíäð Êèðè-
ëåíêî. Ôóíêöèîíàëüíàÿ îáóñëîâëåííîñòü 
ïðèìåíåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ êàê 
îñíîâà ó÷åáíûõ ïðîãðàìì. 

Àòîðû àíàëèçèðóþò ñîâðåìåííóþ 
êîíöåïöèþ ïîñòðîåíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà â ôèçè÷åñêîì âîñïèòàíèè, êîí-
ñòàòèðóþò, ÷òî îòäåëüíûå ïîïûòêè 
îáåñïå÷èòü âûáîðî÷íîå âëèÿíèå íà êîí-
êðåòíûå äâèãàòåëüíûå ôóíêöèè â îò-
äåëüíîì çàíÿòèè, ðàññ÷èòàíû, ãëàâíûì 
îáðàçîì, íà ñïîðòèâíóþ ñïåöèàëèçàöèþ, 
è ïîòîìó íå â ñîñòîÿíèè â ïîëíîé ìåðå 
ðåøèòü ïðîáëåìó îïòèìàëüíîé íàãðóç-
êè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì â ïðîöåññå 
âñåñòîðîííåãî ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ.

Annà Kyrylenko, Alexander 
Kyrylenko. Functional conditions of using 
trainings facilities as basis of educational 
programs. 

Authors of the article analyses modern 
conceptions of training process design in 
physical education and state that separate 
attempts to provide selective influence on 
concrete motive functions during lesson 
are mainly expected in  the case of sport 
specialization, and that is why unable in 
a full degree to decide the problem of the 
optimum loading of the functional systems 
in the process of comprehensive development 
of physical qualities.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ðåàë³çàö³ÿ âèìîãè â³äïî-
â³äíîñò³ ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü î÷³-
êóâàíîìó íàïðÿìó àäàïòàö³¿, ç ïîçèö³¿ âñåá³÷íîãî 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, âèìàãàº àäåêâàòíî¿ 
âñåá³÷íîñò³ òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â äëÿ ðîçâèòêó âñ³õ 
ÿê³ñíî â³äì³ííèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó. Ïðîáëåìà ðåà-

ë³çàö³¿ öüîãî ôàêòîðó ïîëÿãàº â ïðîãàëèíàõ ñó÷àñ-
íî¿ òåîð³¿ ³ ìåòîäèêè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîä-
øèõ øêîëÿð³â.

²ç òåîð³¿ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ [2; 5; 6] â³äîìî, ùî 
òàê³ ÿêîñò³, ÿê ñèëà, øâèäê³ñòü, âèòðèâàë³ñòü, ãíó÷-
ê³ñòü ³ ñïðèòí³ñòü, º ãîëîâíèìè ôàêòîðàìè ðóõîâèõ 
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ìîæëèâîñòåé ëþäèíè: âîíè ÿê³ñíî âèçíà÷àþòü óñþ 
ð³çíîìàí³òí³ñòü îêðåìèõ âèä³â ïðîÿâó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé, ï³ä ÿêèìè ðîçóì³þòü êîìïëåêñí³ ôîðìè 
ïðîÿâó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ïðîòå òåîðåòè÷íèé àíà-
ë³ç ïîêàçàâ, ùî íåìàº ºäèíî¿ ïîçèö³¿ ùîäî âèçíà-
÷åííÿ ê³ëüêîñò³ íàÿâíèõ ó ëþäèíè â³äíîñíî ñàìî-
ñò³éíèõ âèä³â ïðîÿâó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Öå ñòî¿òü 
íà ïåðåøêîä³ ÷³òê³é êîíêðåòèçàö³¿ òðåíóâàëüíî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ çàíÿòü ³ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Çà äî-
ñë³äæåííÿìè Ë.Â. Ìîñ³é÷óêà (2004), ðîçð³çíÿþòü 
16 (ðàçîì ³ç ãíó÷ê³ñòþ) â³äíîñíî ñàìîñò³éíèõ âè-
ä³â ïðîÿâó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ñåðåä íèõ: àáñîëþòíà 
ñèëà, ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü (ó çîí³ ìàêñèìàëüíî¿ ³ 
ñóáìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³, ÿêà áóâàº ñòàòè÷-
íîþ òà äèíàì³÷íîþ), øâèäê³ñòü ïîîäèíîêîãî ðóõó, 
÷àñòîòà ðóõ³â, øâèäê³ñíà âèòðèâàë³ñòü (ó çîí³ 
ìàêñèìàëüíî¿ ³ ñóáìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³), 
øâèäê³ñíà ñèëà, ÷àñòîòà øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ðóõ³â, 
øâèäê³ñíî-ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü, àåðîáíà âèòðè-
âàë³ñòü (ó çîí³ âåëèêî¿ òà ìàëî¿ ³íòåíñèâíîñò³) [3, 
c. 54]. Ëèøå çà óìîâè ¿õíüîãî ñï³ëüíîãî âäîñêîíà-
ëåííÿ ìîæíà çàáåçïå÷èòè ïîâíîö³ííèé âñåá³÷íèé 
ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Äëÿ äåòàëüíîãî àíàë³çó ³ñíóþ÷èõ íåäîë³ê³â ó ñó-
÷àñí³é òåîð³¿ òà ìåòîäèö³ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ ï³äë³òê³â òðåáà, 
íà íàøó äóìêó, ïåðøî÷åðãîâî âèçíà÷èòè ôóíäà-
ìåíòàëüí³ êåð³âí³ ïîëîæåííÿ, ÿêèõ íåîáõ³äíî äî-
òðèìóâàòèñü ó â³äïîâ³äíîñò³ ç àäàïòàö³éíèìè ïðî-
öåñàìè â îðãàí³çì³. Ôóíêö³îíàëüíà îáóìîâëåí³ñòü 
çàñòîñóâàííÿ òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â ñêëàäàº îñíîâó 
òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì. Çì³ñò òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó âêëþ÷àº ðîçïîä³ë çàñîá³â ³ ìåòîä³â ïðîòÿãîì 
ïåâíîãî ÷àñó â êîíêðåòíîìó ¿õíüîìó ïîºäíàíí³. 
Ïîñë³äîâí³ñòü ¿õíüî¿ ïîáóäîâè âèçíà÷àº òîé ÷è ³í-
øèé ð³âåíü ö³ë³ñíîñò³, ùî âèêëèêàº âèá³ðêîâèé 
ðîçâèòîê ñïåö³àë³çîâàíî¿ ôóíêö³¿. Â ³äåàëüíîìó 
âàð³àíò³ êîæíà òðåíóâàëüíà ïðîãðàìà ìàº àäåêâàò-
íó â³äïîâ³äü ³ç áîêó îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó [2, 
c. 48–53]. Ñóìóâàííÿ öèõ çì³í ïðîòÿãîì ïåâíîãî 
÷àñó äîçâîëÿº íàáóâàòè íîâèõ ÿêîñòåé. Â îñíîâ³ 
ìåòîäèêè ïîáóäîâè òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì êðóãëî-
ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ ëåæàòü ìîäåë³ ìàêðîöèêë³â, 
ïåð³îä³â, åòàï³â, ìåçîöèêë³â ³ ì³êðîöèêë³â. Êîæ-
íà òðåíóâàëüíà ïðîãðàìà ñêëàäàºòüñÿ ç äâîõ ÷àñ-
òèí: çîâí³øíüî¿ – êîìïëåêñó âïëèâ³â ³ âíóòð³øíüî¿ 
– êîìïëåêñó ðåàêö³é îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó 
ëþäèíè ó â³äïîâ³äü íà äàíèé âïëèâ. Óñ³ ïðîãðàìè 
ìàþòü ñâîþ ñòðóêòóðó, ùî â³äïîâ³äàº ïîñòàâëåíèì 
çàâäàííÿì. Âîíè âçàºìîä³þòü ì³æ ñîáîþ, óòâîðþþ-
÷è ºäèíó ³íôîðìàö³éíî-åíåðãåòè÷íó ñòðóêòóðó 
[5, c. 3–12].

ßê ïîêàçàâ ïîïåðåäí³é àíàë³ç ñó÷àñíèõ ïîëî-
æåíü òåîð³¿ àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó äî ô³çè÷íèõ íà-
âàíòàæåíü, â îñíîâ³ ôîðìóâàííÿ ïðîãðàìè òðåíó-
âàëüíèõ çàâäàíü ïîâèíí³ ëåæàòè íàñòóïí³ êåð³âí³ 
ïîëîæåííÿ: â³äïîâ³äí³ñòü ñïðÿìîâàíîñò³ ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü î÷³êóâàíîìó íàïðÿìó àäàïòàö³¿; îïòè-
ìàëüíà âåëè÷èíà ìåòàáîë³÷íèõ ïðîöåñ³â ó ïðàöþþ-
÷èõ îðãàíàõ äëÿ âèíèêíåííÿ ôàçè íàäâ³äíîâëåííÿ; 
ñòèìóëþâàííÿ â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â òà îïòèìàëüíèé 
³íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ îäíîñïðÿìîâàíèìè íà-
âàíòàæåííÿìè â ñóì³æíèõ çàíÿòòÿõ; íîâèçíà òðå-

íóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü òà îïòèìàëüíà òðèâàë³ñòü 
¿õíüîãî çàñòîñóâàííÿ (4–6 òèæí³â), ùî çóìîâëåíî 
çàâåðøåííÿì ôîðìóâàííÿ ñèñòåìíîãî ñòðóêòóðíîãî 
ñë³äó; îïòèìàëüíà ôîðìà ïîñòóïîâîãî ï³äâèùåííÿ 
âåëè÷èíè ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü; áåçïåðåðâíèé 
òðåíóâàëüíèé âïëèâ íà êîíêðåòí³ ñòðóêòóðè îðãà-
í³çìó.

Ùîá ðåàë³çóâàòè ö³ êåð³âí³ ïîëîæåííÿ ó ïðàêòè-
ö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ïåäàãîã ïîâèíåí âèêîíàòè 
òàê³ ôóíêö³¿ [3, c. 76]:

1) ñôîðìóâàòè òðåíóâàëüíó ïðîãðàìó – ñèñòåìó 
ïîòî÷íèõ çàâäàíü, ïîñë³äîâíà ðåàë³çàö³ÿ ÿêèõ âåäå 
äî äîñÿãíåííÿ ïîñòàâëåíî¿ ìåòè;

2) äîáðàòè àäåêâàòí³ çàñîáè ¿¿ ðåàë³çàö³¿;
3) âèçíà÷èòè îïòèìàëüíå äîçóâàííÿ ô³çè÷íèõ íà-

âàíòàæåíü;
4) âèçíà÷èòè åôåêòèâí³ ìåòîäè îðãàí³çàö³¿ çàíÿòòÿ.
Ïîäàëüøèé àíàë³ç ñó÷àñíî¿ êîíöåïö³¿ ïîáóäîâè 

òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ áóâ 
çä³éñíåíèé â³äïîâ³äíî âèçíà÷åíèõ íàìè êåð³âíèõ 
ïîëîæåíü.

Àíàë³ç íàóêîâèõ âèäàíü ñâ³ä÷èòü, ùî ìåòîäèêè 
ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ïðèñòîñîâàí³, ãîëîâíèì 
÷èíîì, äî ³íòåðåñó ñïîðòó âèùèõ äîñÿãíåíü ³ ïå-
ðåäáà÷àþòü ¿õíº çàñòîñóâàííÿ íà ñïåö³àëüíî îðãà-
í³çîâàíèõ (òðåíóâàëüíèõ) çàíÿòòÿõ (Â.Ô. Íîâîñåëü-
ñêèé, 1984; À.Â. Óñîâ, 1989; À.Ã. Ñóõàðºâ, 1991). 
Äåÿê³ àâòîðè äëÿ ï³äë³òê³â â³ääàþòü ïåðåâàãó äè-
ôåðåíö³éîâàíîìó ìåòîäó íàâ÷àííÿ, ÿêå ´ðóíòóºòü-
ñÿ íà ÿê³ñíîìó âèáîð³ ñï³ââ³äíîøåííÿ ô³çè÷íèõ 
âïðàâ (Ò.Â. Ïåòðîâñüêà, 1983; Ò.Â. Ñìèðíîâà, 1985; 
Í.Â. Ìîñêàëåíêî, 1992).

Ó íàóêîâîìó îá´ðóíòóâàíí³ ìåòîäèêè ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé óâàãà çîñåðåäæåíà, ãîëîâíèì ÷è-
íîì, íà âäîñêîíàëåíí³ êîæíî¿ ðóõîâî¿ ôóíêö³¿ çî-
êðåìà, à íå íà îäíî÷àñíîìó ðîçâèòêó ö³ëîãî ¿õíüîãî 
êîìïëåêñó [4, c. 18].

Ç ïîçèö³¿ òåîð³¿ àäàïòàö³¿, ÷èì á³ëüøà ê³ëüê³ñòü 
ð³çíèõ çà ñâîºþ òðåíóâàëüíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ òà 
á³îìåõàí³÷íîþ ñòðóêòóðîþ çàâäàíü âèð³øóºòüñÿ íà 
çàíÿòò³, òèì ìåíø³ ìîæëèâîñò³ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ 
ìàº êîæíà ç ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì.

Îêðåì³ ñïðîáè çàáåçïå÷èòè âèá³ðêîâèé âïëèâ íà 
êîíêðåòí³ ðóõîâ³ ôóíêö³¿ â îêðåìîìó çàíÿòò³ ðîçðà-
õîâàí³, ãîëîâíèì ÷èíîì, íà ñïîðòèâíó ñïåö³àë³çà-
ö³þ, à òîìó íå ñïðîìîæí³ ïîâíîþ ì³ðîþ âèð³øèòè 
ïðîáëåìó îïòèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ ôóíêö³î-
íàëüíèõ ñèñòåì ó ïðîöåñ³ âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé. Â.Í. Ïëàòîíîâ òà Ë.Ï. Ìàòâººâ 
âèçíà÷àþòü ïåðåâàæíó òðåíóâàëüíó ñïðÿìîâàí³ñòü 
çàíÿòü çà êðèòåð³ºì, ÿêèé äîçâîëÿº ïîä³ëèòè âñ³ 
â³äíîñíî íåçàëåæí³ òðåíóâàëüí³ çàâäàííÿ íà òðè 
ãðóïè: íà âäîñêîíàëåííÿ øâèäê³ñíèõ ìîæëèâî-
ñòåé, íà âäîñêîíàëåííÿ àíàåðîáíî¿ âèòðèâàëîñò³, 
íà âäîñêîíàëåííÿ àåðîáíî¿ âèòðèâàëîñò³. Öå çíà÷íî 
çâóæóº òðåíóâàëüíó ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü, àëå, çà 
óìîâè ïàðàëåëüíîãî âäîñêîíàëåííÿ âñ³õ ÿê³ñíî â³ä-
ì³ííèõ ðóõîâèõ ôóíêö³é îðãàí³çìó ³, á³ëüøå òîãî, 
ïðè çáàëàíñîâàíîìó ¿õíüîìó ðîçâèòêó â óñ³õ ãîëîâ-
íèõ ì’ÿçîâèõ ãðóïàõ, äàíèé ìåòîäè÷íèé ï³äõ³ä 
ëèøå ÷àñòêîâî ìîæå âèð³øèòè ïðîáëåìó âèá³ðêîâî¿ 
ñïðÿìîâàíîñò³ çàíÿòü [6, c. 234–256].

Êåðóþ÷èñü òåîðåòè÷íèìè âèñíîâêàìè ïðî êîìï-
ëåêñíå âèð³øåííÿ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ìè 
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âèçíà÷èëèñü ó ìåòîäàõ äîñë³äæåííÿ, ÿê³ íàéêðàùèì 
÷èíîì â³äïîâ³äàþòü öèì çàâäàííÿì. Ñåðåä íèõ: òåî-
ðåòè÷íèé àíàë³ç ³ ñèíòåç; ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³; ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò 
(êîíñòàòóâàëüíèé, ôîðìóâàëüíèé ³ êîíòðîëüíèé åòà-
ïè); ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷íèé ìåòîä.

Âèâ÷åííÿ íàóêîâî¿ ë³òåðàòóðè ç òåîð³¿ ³ ìåòîäè-
êè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ô³ç³îëîã³¿ ³ ïñèõîëîã³¿ 
áóëî ñïðÿìîâàíå íà ðîçêðèòòÿ á³îëîã³÷íèõ çàêîíî-
ì³ðíîñòåé ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ òà âèÿâëåííÿ íà 
îñíîâ³ íèõ ïðîãàëèí ó ñó÷àñí³é òåîð³¿ òà ìåòîäèö³ 
ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ï³äë³òê³â. Öå äàëî ìîæëèâ³ñòü 
âèçíà÷èòè íàóêîâó çàäà÷ó âëàñíèõ äîñë³äæåíü ³ 
ðîçðîáèòè åêñïåðèìåíòàëüíó ïðîãðàìó. Àíàë³ç ë³-
òåðàòóðíèõ äæåðåë äîçâîëèâ ðîçêðèòè çì³ñò îñíîâ-
íèõ ïîíÿòü: äîâãîñòðîêîâà êîìá³íîâàíà àäàïòàö³ÿ, 
âñåá³÷íèé ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ïðîãðàìó-
âàííÿ òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü.

Ìåòà ñòàòò³ – âèÿâèòè òåîðåòèêî-ìåòîäè÷í³ 
àñïåêòè ñó÷àñíî¿ êîíöåïö³¿ ïîáóäîâè òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó ó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ â êîíòåêñò³ 
âïðîâàä æåííÿ îïòèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ñèñòåì ó ïðîöåñ³ âñåá³÷íîãî ðîçâèòêó 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³äæåííÿ. Ïå-
äàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ïðîâîäèâñÿ íà áàç³ Ïîëòàâ-
ñüêî¿ ÇÎØ ²–²²² ñòóïåí³â ¹5, ÿêà õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
ñïðèÿòëèâîþ äëÿ ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó ìàòå-
ð³àëüíî-òåõí³÷íîþ áàçîþ: ñïîðòçàë, ôóòáîëüíèé 
ñòàä³îí ç á³ãîâîþ äîð³æêîþ 400 ì, ð³çíîìàí³òíèé 
ñòàíäàðòíèé ³ íåñòàíäàðòíèé ³íâåíòàð.

Íà îñíîâ³ àíàë³çó òà óçàãàëüíåííÿ ë³òåðàòóð-
íèõ äæåðåë áóëè âèçíà÷åí³ îá’ºêò, ïðåäìåò, ñôîð-
ìóëüîâàí³ ìåòà ³ çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ, ðîçðîáëåíà 
ñòðóêòóðà åêñïåðèìåíòàëüíîãî äîñë³äæåííÿ.

Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ñêëàäàâñÿ ç òðüîõ åòà-
ï³â: êîíñòàòóâàëüíîãî, ôîðìóâàëüíîãî òà êîíòð-
îëüíîãî. Ó ïðîöåñ³ êîíñòàòóâàëüíîãî åêñïåðèìåíòó 
áóâ âèçíà÷åíèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (çà 
îáîâ’ÿçêîâèì êîìïëåêñíèì òåñòîì îö³íêè ñòàíó ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ç äîïîìîãîþ äîäàòêîâèõ 
òåñò³â). Íà îñíîâ³ îòðèìàíèõ äàíèõ ïîêàçíèêè ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ä³òåé ³ç äâîõ ãðóï ñóòòºâî 
íå â³äð³çíÿëèñü. Åôåêòèâí³ñòü âïëèâó åêñïåðèìåí-
òàëüíîãî ÷èííèêà âèçíà÷àëàñÿ øëÿõîì àíàë³çó çì³í 
ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (êîíòðîëüíèé 
åòàï). Åôåêòèâí³ñòü çàïðîïîíîâàíî¿ ìåòîäèêè âè-
çíà÷àëàñü øëÿõîì ïîð³âíÿííÿ ïîêàçíèê³â ð³âíÿ ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ òà ñîìàòè÷íîãî çäîðîâ’ÿ, à 
òàêîæ íàâ÷àëüíèõ äîñÿãíåíü ó÷í³â. 

Òðåò³é åòàï âêëþ÷àâ îáðîáêó òà àíàë³ç îòðèìà-
íèõ ðåçóëüòàò³â, ïðîâåäåííÿ ïîð³âíÿíü ðåçóëüòàò³â 
òåñòóâàííÿ ó÷í³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ òà êîíòðîëüíî¿ 
ãðóï.

Â ó÷í³â êîíòðîëüíèõ êëàñ³â çàíÿòòÿ ïðîâîäèëèñü 
çà òðàäèö³éíîþ ìåòîäèêîþ, ÿêà ïåðåäáà÷àëà âè-
ïåðåäæàëüíèé òà îäíî÷àñíèé ðîçâèòîê ëèøå òèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ óñï³øíîãî çà-
ñâîºííÿ òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é.

Ïðîòå ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü çàíÿòü òà ¿õíÿ ê³ëüê³ñòü 
íà òèæäåíü áóëà òàêîþ ñàìîþ, ÿê ³ â åêñïåðèìåí-
òàëüíèõ êëàñ³â

Ç ó÷íÿìè åñïåðèìåíòàëüíèõ êëàñ³â óïðîäîâæ 
òðüîõ óðîê³â íà òèæäåíü çì³íþâàëè ïîñë³äîâí³ñòü 

âèð³øåííÿ çàâäàíü, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé – öå áóëè çàíÿòòÿ êîìïëåêñíî¿ òà 
âèá³ðêîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. 

Âèõîäÿ÷è ç³ ñïåöèô³÷íîñò³ ðåàêö³é àäàïòàö³¿ îð-
ãàí³çìó äî ð³çíèõ âèä³â ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, 
ïîâ íîö³ííèé âñåá³÷íèé âïëèâ íà ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ìîæëèâèé ëèøå çà óìîâè àäåêâàòíî¿ ïîñòà-
íîâêè òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü.

Â³äïîâ³äíî äî ÷èííèê³â àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ó÷í³â 
äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, âèçíà÷åííÿ îïòèìàëüíî-
ãî òðåíóâàëüíîãî çì³ñòó çàíÿòü ïîëÿãàëî â ïîøóêó 
øëÿõ³â çàáåçïå÷åííÿ áåçïåðåðâíîãî âïëèâó íà âñ³ 
ð³çíîâèäè ïðîÿâó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. Ïðîáëåìíèì 
òóò áóëî òå, ùî áåçïåðåðâíå âäîñêîíàëåííÿ âñ³õ âè-
ä³â ïðîÿâó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé íå ñóì³ñíå ³ç âèá³ðêî-
âèì âïëèâîì íà îêðåì³ ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè ç ìå-
òîþ îïòèìàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ ðóõîâèõ ôóíêö³é.

Óðàõîâóþ÷è, ùî ðîçâèòîê ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé íà 
óðîêàõ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ îáìåæåíèé ó ÷àñ³, à òà-
êîæ òå, ùî âñ³ çðóøåííÿ, âèêëèêàí³ êîìïëåêñíèìè 
ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè, çíèêàþòü óæå ÷åðåç 
äîáó [4, ñ. 18], ââàæàºìî, ùî âèð³øóâàòè âñ³ òðå-
íóâàëüí³ çàâäàííÿ íà êîæíîìó çàíÿòò³ íå äîö³ëüíî. 
Åôåêòèâí³øèì áóäå ïîñë³äîâíå ÷åðãóâàííÿ çàíÿòü ³ç 
ð³çíèìè çà ñïðÿìîâàí³ñòþ íàâàíòàæåííÿìè.

Ïðè âèçíà÷åíí³ ñòðóêòóðè òèæíåâîãî ì³êðîöèêëó 
îð³ºíòóâàëèñü íà ì³í³ìàëüíó ê³ëüê³ñòü çàíÿòü íà 
òèæäåíü, ïðè ÿê³é áè çàáåçïå÷óâàâñÿ îïòèìàëüíèé 
³íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ íàâàíòàæåííÿìè îäíàêî-
âî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. Çà äàíèìè ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë 
[2; 3; 4; 5], ïåð³îä â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ çàíÿòü ç³ çíà÷-
íèìè íàâàíòàæåííÿìè íå ïåðåâèùóº 48 ãîä. Òîìó, 
ç ìåòîþ çàáåçïå÷åííÿ íàøàðóâàííÿ ìîðôî-ôóíêö³î-
íàëüíèõ çðóøåíü, òèæíåâèé ì³êðîöèêë íàøî¿ ìå-
òîäèêè âêëþ÷àâ òðè çàíÿòòÿ.

Ó ë³òåðàòóð³ áóëè âèÿâëåí³ ðåêîìåíäàö³¿ ùîäî 
ðîçïîä³ëó òðåíóâàëüíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ çàíÿòü çà 
äâîìà êðèòåð³ÿìè:

– çà äæåðåëîì åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ: ôîñôàòíà (âïðà-
âè ìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³); ãë³êîë³òè÷íà (âïðà-
âè ñóáìàêñèìàëüíî¿ ³íòåíñèâíîñò³); àåðîáíà ñïðÿìî-
âàí³ñòü (âïðàâè âåëèêî¿ ³íòåíñèâíîñò³) [1, ñ. 6];

– çà ïåðåâàæíîþ ëîêàë³çàö³ºþ âòîìè: íà ð³âí³ 
ÖÍÑ (øâèäê³ñí³, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³, ñòàòè÷í³ âïðà-
âè); íà ð³âí³ âèêîíàâ÷îãî àïàðàòó (âïðàâè äèíà-
ì³÷íî¿ àíàåðîáíî¿ âèòðèâàëîñò³); íà ð³âí³ ñèñòåì 
âåãåòàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ (âïðàâè àåðîáíîãî õà-
ðàêòåðó) [1, ñ. 12].

Âèçíà÷åííÿ åôåêòèâíîñò³ öèõ ðîçïîä³ë³â ïîòðå-
áóº îêðåìîãî äîñë³äæåííÿ. Ïðèïóñòèâøè, ùî âîíè 
ð³âíîö³íí³, ñêîðèñòàëèñü ïåðøèì âàð³àíòîì ðîçïî-
ä³ëó, âèçíà÷èâøè òðåíóâàëüíó ñïðÿìîâàí³ñòü êîæ-
íîãî íàâàíòàæåííÿ â êîìá³íàö³¿ çà ïåðåâàæíîþ ëî-
êàë³çàö³ºþ âòîìè.

Òðåíóâàëüíà ñïðÿìîâàí³ñòü êîæíîãî îêðåìîãî çà-
íÿòòÿ çà óìîâè òðèðàçîâèõ çàíÿòü íà òèæäåíü íå 
ìîæå áóòè ö³ëêîì âèá³ðêîâîþ, îñê³ëüêè êîíêðåò-
í³ ôóíêö³îíàëüí³ ñèñòåìè áóäóòü çàëó÷àòèñü äî 
ðîáîòè ëèøå ðàç íà òèæäåíü, óíàñë³äîê ÷îãî çíè-
êàº ïîçèòèâíèé ñë³äîâèé åôåêò çàíÿòòÿ; êð³ì òîãî, 
âòðà÷àþòüñÿ îïòèìàëüí³ óìîâè âèð³øåííÿ îñâ³òí³õ 
çàâäàíü. Òîìó ì³æ çàíÿòòÿìè êîìïëåêñíî¿ òà âèá³ð-
êîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ îáðàëè àëüòåðíàòèâíèé âàð³àíò 
– êîìïëåêñí³ çàíÿòòÿ ³ç ïàðàëåëüíèì âèð³øåííÿì 
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ëèøå äâîõ òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü, êîæíå ç ÿêèõ â³ä 
çàíÿòòÿ äî çàíÿòòÿ ïî÷åðãîâî çì³íþâàëîñü: íà ïåð-
øîìó çàíÿòò³ âèêîíóâàëèñü âïðàâè íà âäîñêîíàëåí-
íÿ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â ³ ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ, íà 
äðóãîìó – ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ òà ñèñòåì âåãåòà-
òèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ, íà òðåòüîìó – íåðâîâèõ ïðî-
öåñ³â ³ ñèñòåì âåãåòàòèâíîãî çàáåçïå÷åííÿ.

Òàêèì ÷èíîì, ïðè òðèðàçîâèõ çàíÿòòÿõ íà òèæ-
äåíü ëèøå òàêà éîãî ñòðóêòóðíà âïîðÿäêîâàí³ñòü 
ìîæå çàáåçïå÷èòè:

– çàíÿòòÿ ³ç çíà÷íèì, à â îêðåìèõ âèïàäêàõ ³ ç 
âåëèêèì íàâàíòàæåííÿì, â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ ÿêèõ 
ìîæå òðèâàòè á³ëÿ äâîõ ä³á;

– ïðè òðèðàçîâèõ çàíÿòòÿõ íà òèæäåíü äâîðà-
çîâèé ðîçâèâàëüíèé âïëèâ íà êîíêðåòí³ ôóíêö³î-
íàëüí³ ñèñòåìè òà îäíîðàçîâèé â³äíîâëþâàëüíèé, 
àáî æ ï³äòðèìóâàëüíèé.

Òåïåð âèçíà÷èìî îïòèìàëüíó ïîñë³äîâí³ñòü 
ðîçâ’ÿçàííÿ òðåíóâàëüíèõ çàâäàíü. Îñê³ëüêè ðîç-
ïîä³ë çàíÿòü çà òðåíóâàëüíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ â³ä-
áóâàâñÿ çà ëîêàë³çàö³ºþ âòîìè, òî é ïîñë³äîâí³ñòü 
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü â îêðåìîìó çàíÿòò³ òàêîæ 
âèçíà÷àëàñÿ çà öèì êðèòåð³ºì. ßê âêàçóþòü ë³òå-
ðàòóðí³ äæåðåëà [2; 4; 5], íàéåôåêòèâí³øîþ º òàêà 
ïîñë³äîâí³ñòü: øâèäê³ñòü – ñèëà – âèòðèâàë³ñòü – 
ãíó÷ê³ñòü. Òàêà ïîñë³äîâí³ñòü çóìîâëåíà âàæëè-
â³ñòþ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ïåâíèõ ìåõàí³çì³â 
öåíòðàëüíî¿ ðåãóëÿö³¿ äëÿ ïðîÿâó îäíèõ ÿêîñòåé 
³ íå ñóòòºâèì ¿õ çíà÷åííÿì äëÿ ïðîÿâó ³íøèõ. 
Òîìó ñïî÷àòêó ðîçâèâàëèñü ò³ âèäè ïðîÿâó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé, â îñíîâ³ ÿêèõ ëåæèòü çáóäëèâ³ñòü íå-
ðâîâèõ ïðîöåñ³â, äàë³ ò³, â îñíîâ³ ÿêèõ ëåæèòü ëà-
á³ëüí³ñòü íåðâîâèõ ïðîöåñ³â. Ïðè ðîçâèòêó ñèëîâî¿ 
âèòðèâàëîñò³ ñïî÷àòêó âèêîðèñòîâóâàâñÿ äèíàì³÷-
íèé ðåæèì ðîáîòè ì’ÿç³â, îñê³ëüêè ãàëüìóâàííÿ â 
íåð âîâèõ öåíòðàõ, ùî âèíèêàº ïðè ñòàòè÷íèõ íà-
ïðóæåííÿõ, ïåðåøêîäæàº ïîâíîö³íí³é ðîáîò³ âèêî-
íàâ÷èõ îðãàí³â ó ðîçâèòêó äèíàì³÷íî¿ ñèëîâî¿ âè-
òðèâàëîñò³.

Îïòèìàëüíà òðèâàë³ñòü âèêîðèñòàííÿ òðåíóâàëü-
íî¿ ïðîãðàìè òà ¿¿ îíîâëåííÿ çàáåçïå÷óâàëàñü îíîâ-
ëåííÿì çàñîá³â ³ ìåòîä³â ¿õíüîãî âèêîðèñòàííÿ íà 
åòàï³ íåâ³äïîâ³äíîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ìîæ-
ëèâîñòÿì îðãàí³çìó (6 òèæí³â).

Òàêèì ÷èíîì, óïîðÿäêîâàíèé íàìè ïðîöåñ ðîçâèò-
êó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé íîñèòü öèêë³÷íèé õàðàêòåð, äå 
â³äíîñíî çàâåðøåíà ñåð³ÿ çàíÿòü (òðè íà òèæäåíü) 
ïîâòîðþºòüñÿ àæ äî åòàïó íåâ³äïîâ³äíîñò³ ô³çè÷íèõ 
íàâàíòàæåíü ìîæëèâîñòÿì îðãàí³çìó øêîëÿð³â.

Ó òåîð³¿ ³ ïðàêòèö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ïðè äî-
çóâàíí³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü øèðîêî ðîçïîâñþ-
äæåíå âèêîðèñòàííÿ äàíèõ ïðî ñåíñèòèâí³ (÷óòëè-
â³) ïåð³îäè á³îëîã³÷íîãî ðîçâèòêó ð³çíèõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé [2, ñ. 18]. Çã³äíî ç ö³ºþ òåîð³ºþ, âèá³ðêîâî 

ñïðÿìîâàí³ âïëèâè íà ò³ ÷è ³íø³ ô³çè÷í³ ÿêîñò³ â 
ïåð³îäè, ùî õàðàêòåðèçóþòüñÿ ï³äâèùåíèìè òåìïà-
ìè ¿õ ïðèðîäíîãî ðîçâèòêó, ïðèçâîäÿòü äî íàéá³ëü-
øèõ çðóøåíü ó ðîçâèòêó öèõ ÿêîñòåé. Àëå ó ð³çíèõ 
äîñë³äíèê³â äàí³ ïðî òåðì³íè ìàêñèìàëüíèõ òåìï³â 
ïðèðîñòó òèõ ÷è ³íøèõ ô³çè÷íèõ ÿêî ñòåé [2, ñ. 35] 
çíà÷íî â³äð³çíÿþòüñÿ é îêðåñëþþòü ëèøå ïðèáëèç-
í³ ¿õí³ ìåæ³. Êð³ì òîãî, ñåíñèòèâí³ ïåð³îäè ñóòòºâî 
êîëèâàþòüñÿ â çàëåæíîñò³ â³ä ³íäèâ³äóàëüíîãî òåì-
ïó ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó [2, ñ. 35], â³ä îñîáëèâîñòåé 
ñîìàòè÷íîãî ðîçâèòêó (ìåçîìîðôíèé, åêòîìîðôíèé 
òà åíäîìîðôíèé ñîìàòîòèïè) òà â³ä êë³ìàòî-ãåîãðà-
ô³÷íèõ ³ åêîëîã³÷íèõ óìîâ. Óðàõóâàííÿ óñ³õ öèõ 
ôàêòîð³â ó ìàñîâîìó ô³çè÷íîìó âèõîâàíí³ äîñèòü 
ïðîáëåìàòè÷íå. Êð³ì òîãî, òàêèé ï³äõ³ä äî ðîçâè-
òêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé º äåùî îäíîáîêèì, îñê³ëüêè 
³ãíîðóºòüñÿ âäîñêîíàëåííÿ âñ³õ ³íøèõ âàæëèâèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé.

Âèñíîâêè. Ç ìåòîþ óñóíåííÿ îäíîñòîðîííüî¿ ñïðÿ-
ìîâàíîñò³ ðîáîòè ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ìîëîäøèõ 
øêîëÿð³â àêöåíòóâàëè óâàãó òàêîæ íà äîö³ëüí³øî-
ìó ðîçïîä³ë³ áþäæåòó ÷àñó íà êîæíîìó çàíÿòò³.

Çàãàëüíîïðèéíÿòà ñõåìà óðîêó â ³íòåðåñàõ ï³äâè-
ùåííÿ åôåêòèâíîñò³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî¿ ðîáî-
òè ç ä³òüìè, çà ðåêîìåíäàö³ºþ ïðîâ³äíèõ ôàõ³âö³â 
ãàëóç³ [5, ñ. 26], íàìè áóëà äåùî çì³íåíà. Íà êîæ-
íîìó óðîö³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ â äðóã³é ïîëîâèí³ 
îñíîâíî¿ ÷àñòèíè ìè ïåðåäáà÷èëè ñïåö³àëüíèé ÷àñ 
äëÿ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. ×àñ äëÿ öüîãî áóâ 
çåêîíîìëåíèé çà ðàõóíîê îïåðàòèâíîãî ïðîâåäåííÿ 
ï³äãîòîâ÷î¿ ³ çàêëþ÷íî¿ ÷àñòèí.

Ó òàêèé ñïîñ³á íàìè áóëà âäîñêîíàëåíà çàãàëüíî-
ïðèéíÿòà ñòðóêòóðà óðîêó.

Ââàæàºìî, ùî äîö³ëüí³øå äîòðèìóâàòèñü ïîëî-
æåííÿ, çã³äíî ç ÿêèì ïðîöåñ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ó øê³ëüíîìó â³ö³ ïîâèíåí áóòè ñïðÿìîâà-
íèé íà òå, ùîá:

– ñïðèÿòè ïîâíîìó ðîçâèòêó òèõ ô³çè÷íèõ ÿêî-
ñòåé, äëÿ ïðîãðåñóâàííÿ ÿêèõ íà ïåâíèõ ùàáëÿõ 
â³êîâîãî ðîçâèòêó ñòâîðþþòüñÿ íàéñïðèÿòëèâ³ø³ 
á³îëîã³÷í³ ïåðåäóìîâè;

– í³âåëþâàòè (íå ïîðóøóþ÷è á³îëîã³÷íèõ çàêî-
íîì³ðíîñòåé) â³êîâ³ çàòðèìêè â ðîçâèòêó îêðåìèõ 
ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé. 
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