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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñó÷àñíå óÿâ-
ëåííÿ ïðî óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèì òðåíó-
âàííÿì ïåðåäáà÷àº ê³ëüê³ñíå âèðàæåííÿ 
ñèñòåìîóòâîðþþ÷îãî ôàêòîðó, äî ÿêîãî 
âõîäÿòü ìåòà ³ ìîäåëü çàäàíîãî ñòàíó ñïå-
ö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ îðãàí³çìó ñïîðòñ-
ìåíà, ùî çàáåçïå÷óþòü äîñÿãíåííÿ âèñî-
êèõ ðåçóëüòàò³â ó ëèæíèõ ãîíêàõ ³ á³àòëîí³.

Óñï³õ ñïîðòñìåí³â ó â³äïîâ³äàëüíèõ çìà-
ãàííÿõ âèçíà÷àº íå ò³ëüêè âèñîêèé ð³âåíü 
ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, àëå ³ âì³ííÿ 
òðåíåðà òà ñïîðòñìåíà ôîðìóâàòè òà ðå-
àë³çóâàòè â åêñïåðèìåíòàëüíèõ òðåíóâàëü-
íèõ óìîâàõ ôóíêö³îíàëüíó òåõí³êî-òàêòè÷íó 
ìîäåëü ïîâåä³íêè.

Øëÿõ äî óñï³õó ñïîðòñìåíà ìîæå áóòè 
ðåàë³çîâàíèé ÷åðåç ï³äâèùåííÿ åôåêòèâ-
íîñò³ óïðàâë³ííÿ àäàïòèâíèì ôóíêö³îíó-
âàííÿì îðãàí³çìó ëþäèíè â ð³çíèõ óìîâàõ 
ä³ÿëüíîñò³. Äëÿ öüîãî äîö³ëüíî ðåêîìåíäó-

âàòè çàñòîñóâàííÿ ìîäåëþâàííÿ óìîâ ä³-
ÿëüíîñò³ íà îñíîâ³ ïðèíöèïó âèá³ðêîâî-âà-
ð³àòèâíîãî âïëèâó, îòðèìàííÿ ñâîº÷àñíî¿ 
çâîðîòíî¿ ³íôîðìàö³¿ ç âèçíà÷åííÿì ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó ãîòîâíîñò³, ï³äâèùåííÿ 
ÿêîñò³ ³íòåãðàëüíî¿ é ³íòåëåêòóàëüíî¿ ñòî-
ð³í ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ðîçðîáêè ðà-
ö³îíàëüíèõ êîðåãóþ÷èõ ïðîãðàì òà îö³íêè 
åôåêòèâíîñò³ ¿õ âïðîâàäæåíü.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Ó ïðàêòèö³ ñïîðòèâíîãî òðåíóâàí-
íÿ ìàþòü ì³ñöå íåäîë³êè, ÿê³ çíèæóþòü 
åôåêòèâí³ñòü ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, íà-
ïðèêëàä, ÷àñò³ ïîìèëêè ç äîñÿãíåííÿì 
âèñîêîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó â òî÷íî 
âèçíà÷åíèé ìîìåíò çóìîâëåí³ â³äñóòí³ñòþ 
ëîã³÷íîãî óïðàâë³íñüêîãî ï³äõîäó; íåâèñî-
êèé ð³âåíü íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ï³äãîòîâêè 
ÿê ñïîðòñìåí³â, òàê ³ òðåíåð³â; îáìåæå-
í³ñòü çâîðîòíî¿ ³íôîðìàö³¿ á³îìåõàí³÷íîãî, 



Çá³ðíèê íàóêîâèõ ïðàöü 225

ïñèõîëîã³÷íîãî òà ô³ç³îëîã³÷íîãî çì³ñòó, ¿¿ 
íåòî÷í³ñòü àáî íåñâîº÷àñí³ñòü; â³äñóòí³ñòü 
ìîæëèâîñòåé çä³éñíþâàòè ³íäèâ³äóàëüíèé 
ï³äõ³ä ó âèáîð³ òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì; íå-
äîñòàòí³ ìîæëèâîñò³ äëÿ âèáîðó íàéá³ëüø 
åôåêòèâíèõ ìîäåëåé òðåíóâàëüíèõ óðîê³â 
÷è ì³êðîöèêë³â; â³äñ³â çä³áíèõ ñïîðòñìåí³â, 
íåäîâãîòðèâàë³ñòü ïåðåáóâàííÿ ñïîðòñìå-
í³â ó ñïîðò³ âèùèõ äîñÿãíåíü. Âèêëàäåíå 
ïîâíîþ ì³ðîþ ñòîñóºòüñÿ ³ ñàìîãî ïðîöåñó 
óïðàâë³ííÿ îñîáèñòèì ñïîðòèâíèì òðåíó-
âàííÿì, ó ÿêîìó ïðîðàõóíêè òðåíåðà, àäì³-
í³ñòðàòîðà ³ ñïîðòñìåíà çóìîâëþþòü âèñî-
êó îö³íêó àäàïòàö³¿, çíèæåííÿ åôåêòèâíîñò³ 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, íàä³éíîñò³ ó çìà-
ãàííÿõ.

Âîäíî÷àñ ãàðàíòîì óñï³õó ñïîðòñìåí³â 
ó çìàãàííÿõ íå ìîæóòü áóòè íàâ³òü íàéäî-
ñêîíàë³ø³ ðåêîìåíäàö³¿, òðåíóâàëüí³ ³ ôàð-
ìàêîëîã³÷í³ çàñîáè ÷è ôàêòîðè â³äíîâëåííÿ 
òà ï³äâèùåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³. Ãîëîâíèì 
ôàêòîðîì çàëèøàºòüñÿ ìàéñòåðí³ñòü òðå-
íåðà ç óïðàâë³ííÿ àäàïòàö³ºþ îðãàí³çìó 
ñïîðòñìåíà, åôåêòèâí³ñòü âïðîâàäæåíü ó 
ïðàêòèêó íàóêîâî-ìåòîäè÷íèõ ðåêîìåíäà-
ö³é, âì³ííÿ ç çàáåçïå÷åííÿ íàéâèùî¿ ãîòîâ-
íîñò³ ñïîðòñìåíà â ïåâíèé ïðîì³æîê ÷àñó.

Ï³ä ìîäåëþâàííÿì çìàãàëüíèõ óìîâ ó 
ëèæíèõ ãîíêàõ ³ á³àòëîí³ ìàºòüñÿ íà óâàç³: 
â³äïîâ³äí³ñòü ðåëüºôó ì³ñöåâîñò³ òà ïðîô³-
ëþ òðàñ; ñòàí ëèæí³; ñòðóêòóðà òà äèíàì³êà 
íàâàíòàæåííÿ, ùî ïåðåäáà÷åíî ìàéáóò-
í³ìè çìàãàííÿìè. Îñíîâîþ ìîäåëþâàí-
íÿ çìàãàëüíîãî ðåæèìó º ïðîõîäæåííÿ íà 
ñòàíäàðòíèõ òðàñàõ îêðåìèõ ä³ëÿíîê àáî 
äèñòàíö³¿ â ö³ëîìó ç áëèçüêîþ äî çìàãàëü-
íî¿ (90%) àáî çìàãàëüíîþ (100%) øâèäê³-
ñòþ. Ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó ç óðàõóâàííÿì çìàãàëüíèõ óìîâ 
àáî ðåæèìó ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ äîçâîëèòü 
á³ëüø ïîâíî â³äîáðàæàòè âçàºìîçâ’ÿçîê 
òðåíóâàëüíîãî ³ çìàãàëüíîãî ïðîöåñ³â, ùî 
îñîáëèâî âàæëèâî ï³ä ÷àñ áåçïîñåðåäíüî¿ 
ï³äãîòîâêè äî â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàíü. Âñå 
öå äîçâîëÿº óñï³øíî âèð³øóâàòè ãîëîâí³ 
çàâäàííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó ÿê ó ïëàí³ ôóíêö³îíàëüíî¿, ô³çè÷íî¿, 
òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ëèæíèê³â-ãîíùèê³â 
³ á³àòëîí³ñò³â, òàê ³ â óäîñêîíàëåíí³ óìîâ-
íî-ðåôëåêòîðíèõ çâ’ÿçê³â ðóõîâèõ íàâè÷îê 
â³äïîâ³äíî äî óìîâ, ó ÿêèõ ìîäåëþºòüñÿ 
çìàãàëüíà ä³ÿëüí³ñòü.

Çíà÷íà ÷àñòèíà ñïåö³àëüíèõ ïóáë³êàö³é, 
äèñåðòàö³éíèõ ðîá³ò ïðèñâÿ÷åíà âèð³øåí-
íþ ð³çíèõ àêòóàëüíèõ ïèòàíü ï³äâåäåííÿ 
ñïîðòñìåí³â äî îñíîâíèõ çìàãàíü òà êîìï-
ëåêñíîãî êîíòðîëþ â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â äî â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàíü  
[1; 3; 4; 5; 6]. Çàãàëüíà äóìêà ïðîâ³äíèõ 
â÷åíèõ ³ ïðàêòèê³â, ÿê³ âèâ÷àëè öþ ïðîáëå-
ìó, çâåäåíà äî òîãî, ùî ñèñòåìà êîìïëåê-

ñíîãî êîíòðîëþ ïîâèííà âêëþ÷àòè â ñåáå 
âñ³ îñíîâí³ ï³äñèñòåìè êîíòðîëþ, â ò. ÷. ïå-
äàãîã³÷íîãî, á³îõ³ì³÷íîãî, ìåäèêî-á³îëîã³÷-
íîãî ³ ïñèõîëîã³÷íîãî [5]. Âñ³ ö³ ï³äñèñòåìè 
çàáåçïå÷óþòü êîíòðîëü îñíîâíèõ êîìïî-
íåíò³â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, 
ÿê³ âêëþ÷àþòü õàðàêòåðèñòèêè òðåíóâàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³, ñòàí çäîðîâ’ÿ, ð³âåíü ôóíêö³î-
íàëüíî¿, ñïåö³àëüíî-ô³çè÷íî¿; òåõí³êî-òàê-
òè÷íî¿ ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. Çà 
äîïîìîãîþ ñèñòåìè êîìïëåêñíîãî êîíòðî-
ëþ ïåðåâ³ðÿºòüñÿ é àíàë³çóºòüñÿ âèêîíàííÿ 
òðåíóâàëüíèõ ïðîãðàì ï³äãîòîâêè ñïîðòñ-
ìåí³â íà ð³çíèõ ¿¿ åòàïàõ.

Ó ïîïåðåäí³õ ðîáîòàõ (Â.Â. Ïåòðîâñüêèé, 
Ì.Ì. Îã³ºíêî, Î.Ñ. ×àëèé, Ñ.Î. Âëàñåí-
êî, Â.². Ïåíüêîâåöü) áóëî ïîêàçàíî âïëèâ 
òðåíóâàëüíèõ óðîê³â ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ 
íà äîñÿãíåííÿ ïîòð³áíèõ òåðì³íîâèõ ³ êó-
ìóëÿòèâíèõ åôåêò³â ó ðîçâèòêó ñïåö³àëü-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³, à òàêîæ ðîëü íàóêî-
âî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ (Ì.Ì. Îã³ºíêî,  
Ñ.Î. Âëàñåíêî, Ï.Ì. Îã³ºíêî, 2006–2007 ðð.)  
ÿê íàéá³ëüø ä³ºâîãî é ³íôîðìàòèâíîãî çà-
ñîáó êîìïëåêñíî¿ îö³íêè ôóíêö³îíàëüíîãî 
ñòàíó ñèñòåì îðãàí³çìó, ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â [1; 2; 4; 6; 8].

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ ðîçãëÿ-
íóòî âïëèâ ðåæèì³â â óïðàâë³íí³ ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ ð³âí³â àêòèâíîñò³ îêðåìèõ ñèñòåì 
îðãàí³çìó, ùî âèÿâëÿºòüñÿ â ð³çíèõ ÿê³ñíèõ 
ïîêàçíèêàõ ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ïðàöåçäàò-
íîñò³, çì³íàõ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
ñèñòåì îðãàí³çìó â ö³ëîìó (Â.Â. Ïåòðîâ-
ñüêèé, Ì.Ì. Îã³ºíêî, Î.Ñ. ×àëèé, Ñ.Î. Âëà-
ñåíêî, 1978–1981 ðð.).

Çàëåæíî â³ä òîãî, íà ÿê³é ñòàä³¿ â³äïî÷èí-
êó ïîâòîðþºòüñÿ êîæíà íàñòóïíà âïðàâà, â 
óðîö³ âèä³ëÿþòü òðè îñíîâí³ ðåæèìè: «À», 
«Â», «Ä», êîæåí ³ç ÿêèõ õàðàêòåðèçóºòüñÿ 
îñîáëèâèìè çì³íàìè ïðàöåçäàòíîñò³. Òàê, 
ïîâòîðåííÿ âïðàâ ó ôàç³ íàäâ³äíîâëåííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ñïðèÿº ìàêñèìàëüíîìó 
ï³äâèùåííþ øâèäêîñò³ ðóõ³â ³ äåùî ìåí-
øå âèòðèâàëîñò³. Âèêîíàííÿ âïðàâ ó ôàç³ 
ïîâòîðíîãî çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïðè-
çâîäèòü äî íåçíà÷íîãî ðîñòó øâèäêîñò³, à 
âèòðèâàë³ñòü êîëèâàºòüñÿ íàâêîëî âèñõ³ä-
íîãî ð³âíÿ. Ð³çí³ âàð³àíòè ïîºäíàííÿ ðå-
æèì³â ìîæóòü ïðèçâîäèòè äî îäíî÷àñíîãî 
ðîçâèòêó ÿê³ñíèõ ïîêàçíèê³â øâèäêîñò³ ³ 
âèòðèâàëîñò³.

Ïîâòîðíå âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ óðî-
ê³â ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ ³ íà ñòàä³¿ íàä-
âèñõ³äíî¿ ðîáîòè. Íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, 
ùî âèêîíàííÿ îäíîãî ³ òîãî æ óðîêó â ð³ç-
íèõ ñòàä³ÿõ â³äïî÷èíêó âèêëèêàº â îðãàí³çì³ 
ñïîðòñìåí³â ð³çí³ çà ãëèáèíîþ çðóøåííÿ 
ÿê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ì’ÿçîâî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
òà ñòàíó ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè [7].
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Òàêèì ÷èíîì, ðåæèìè º çàñîáàìè âèá³ð-
êîâîãî âïëèâó íà ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ òà 
ñïåö³àëüíî¿ ñòðóêòóðè ðóõ³â, ðåàêö³¿ çàä³ÿ-
íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Ìîäåëþâàííÿ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ç âè-
êîðèñòàííÿì ð³çíèõ ðåæèì³â «À», «Â», «Ä» 
äîçâîëèòü âïëèâàòè íà ð³çí³ ñèñòåìè îðãà-
í³çìó ñïîðòñìåíà, ï³äâèùóþ÷è òèì ñàìèì 
åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

Ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ òî÷íîñò³ óïðàâë³ííÿ 
ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â äî çìàãàíü ïîñòàº 
íåîáõ³äí³ñòü âèçíà÷åííÿ ¿õ ôóíêö³îíàëüíî-
ãî ñòàíó ãîòîâíîñò³ òà ïîäàëüøî¿ ðîçðîáêè 
ïåäàãîã³÷íèõ êîðåêòèâ. Äëÿ öüîãî ñë³ä âè-
áðàòè òàê³ ïîêàçíèêè òà ìåòîäèêè äîñë³-
äæåííÿ, ÿê³ ó ñèñòåì³ äîñòîâ³ðíî é îá’ºê-
òèâíî îö³íþâàëè á ñïåêòð ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â. Ðåçóëüòàòè íàóêîâî-ïåäàãî-
ã³÷íîãî êîíòðîëþ äàþòü ìîæëèâ³ñòü òî÷í³-
øå áóäóâàòè ìîäåë³ ïðîãðàì òðåíóâàíü äëÿ 
ï³äâèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ç 
óðàõóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèâ÷åííÿ é îïòèì³-
çàö³ÿ óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèì òðåíóâàííÿì 
³ íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â ó ëèæíèõ ïåðåãîíàõ ³ 
á³àòëîí³.

Çàâäàííÿ äîñë³äæåííÿ:
1. Óçàãàëüíèòè ðåçóëüòàòè ïîïåðåäí³õ 

äîñë³äæåíü ³ç ïðîáëåìè ìîäåëþâàííÿ òåð-
ì³íîâèõ ³ êóìóëÿòèâíèõ ïðîãðàì àäàïòèâíèõ 
åôåêò³â ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â 
³ á³àòëîí³ñò³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

2. Îá´ðóíòóâàòè íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íèé 
êîíòðîëü çà ôóíêö³îíàëüíèìè ñèñòåìàìè, 
ïîâ’ÿçàíèìè ç ³íòåãðàëüíîþ ãîòîâí³ñòþ 
ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ³ á³àòëîí³ñò³â.

3. Ðîçðîáèòè òåõíîëîã³þ ìîäåëþâàí-
íÿ òåðì³íîâèõ ³ êóìóëÿòèâíèõ àäàïòèâíèõ 
åôåêò³â ó ðîçâèòêó ãîòîâíîñò³ ëèæíèê³â-ãîí-
ùèê³â ³ á³àòëîí³ñò³â äî îñíîâíèõ çìàãàíü 
ñåçîíó.

Áàãàòîð³÷í³ äîñë³äæåííÿ âêàçàíî¿ ïðî-
áëåìè ïðîâîäèëèñÿ â òàêèõ íàïðÿìêàõ: âè-
â÷åííÿ äàíèõ ë³òåðàòóðè ç ïèòàíü ïîáóäî-
âè é óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, 
íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â ó ëèæíèõ ãîíêàõ ³ á³-
àòëîí³, ïåðåâ³ðêà åôåêòèâíîñò³ ¿õ â åêñïå-
ðèìåíòàëüíèõ äîñë³äæåííÿõ òà â ïðàêòèö³ 
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ; äîñë³äæåííÿ ïðî-
öåñó àäàïòàö³¿ îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà äî 
ð³çíèõ ìîäåëåé òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â; îö³í-
êà åôåêòèâíîñò³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ 
çáîð³â; âèçíà÷åííÿ âïëèâó ³íäèâ³äóàëüíèõ 
òèïîëîã³÷íèõ îñîáëèâîñòåé âèùî¿ íåðâîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ é îêðåìèõ åìîö³éíèõ ñòàí³â íà 
åôåêòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ëèæíè-
ê³â-ãîíùèê³â òà á³àòëîí³ñò³â.

Ó äîñë³äæåííÿõ áðàëè ó÷àñòü ëèæíè-
êè-ãîíùèêè òà á³àòëîí³ñòè â ê³ëüêîñò³ 110 ÷î-

ëîâ³ê, êâàë³ô³êàö³¿ ÇÌÑÓ, ÌÑÓÌÊ, ÌÑ, ÊÌÑ, 
1 ñïîðòèâíîãî ðîçðÿäó, ÷ëåíè çá³ðíî¿ êîìàí-
äè Óêðà¿íè ³ ×åðí³ã³âñüêî¿ îáëàñò³, à òàêîæ 
ñïîðòñìåíè çá³ðíî¿ Îë³ìï³éñüêî¿ êîìàíäè.

Çàñòîñîâóâàëèñÿ òàê³ ìåòîäè äîñë³äæåí-
íÿ: ïóëüñîìåòð³ÿ, õðîíîìåòð³ÿ, ê³íåìàòîìå-
òð³ÿ, äèíàìîìåòð³ÿ, ñï³ðîìåòð³ÿ, àíàìíåç, 
òåïï³íã-òåñò, ïåäàãîã³÷í³ åêñïåðèìåíòè ç 
âèêîðèñòàííÿì ïîâòîðíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ 
íàâàíòàæåíü, àíàë³ç ïðîòîêîë³â çìàãàíü, 
ùîäåííèê³â ñïîðòñìåí³â, ñòàòèñòè÷í³ ìåòî-
äè îáðîáêè äàíèõ òîùî.

Ìåòîäèêà äîñë³äæåíü ïîëÿãàº ó âèêî-
ðèñòàíí³ ïîâòîðíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü (Ì.². Âèíîãðàäîâ, 1935 ð.). Ó ïðîöå-
ñ³ ïîáóäîâè òðåíóâàëüíèõ óðîê³â ³ç ð³çíèìè 
ðåæèìàìè ÷åðãóâàííÿ ïðàö³ ç â³äïî÷èíêîì 
ìè îð³ºíòóâàëèñÿ íà âåëè÷èíè ×ÑÑ â³äïî-
â³äíî äî êîæíîãî ç ðåæèì³â. Ï³ä ÷àñ ïðîâå-
äåííÿ óðîêó îñíîâíèì êðèòåð³ºì ïîáóäîâè 
ðåæèìó áóëè ôàçè ðåñòèòóö³¿ ×ÑÑ. Ñåðåäíÿ 
âåëè÷èíà ×ÑÑ äëÿ ìîäåëþâàííÿ ðåæè-
ìó «À» 120 130 ñê. õâ, «Â» 105 110 ñê. õâ.  
Òåíäåíö³¿ çì³í ³íòåãðàëüíîãî ïîêàçíèêà 
ïðàöåçäàòíîñò³ (÷àñ ïðîõîäæåííÿ äèñòàí-
ö³¿) ïîêàçàëè, ùî ìîäåëüîâàí³ íàìè óðîêè 
â³äïîâ³äàþòü óðîêàì ³ç ðåæèìîì «À», «Â» 
çà Â.Â. Ïåòðîâñüêèì, òîìó ìè ââàæàëè çà 
ìîæëèâå âèâ÷èòè âïëèâ ðåæèì³â «À» ³ «Â» 
íà çì³íó îêðåìèõ ïîêàçíèê³â ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ³ á³àòëî-
í³ñò³â [7].

Åôåêòèâí³ñòü ïðîöåñó ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåíà â ñó÷àñíèõ óìîâàõ çóìîâëåíà 
âèêîðèñòàííÿì çàñîá³â ³ ìåòîä³â ñïîðòèâ-
íîãî òðåíóâàííÿ ÿê ³íñòðóìåíòó óïðàâë³ííÿ, 
ÿê³ äîçâîëÿþòü ìàòè îá’ºêòèâí³, äîñòîâ³ðí³ 
çâîðîòí³ çâ’ÿçêè ì³æ òðåíåðîì ³ ñïîðòñìå-
íîì ³ íà ö³é îñíîâ³ ï³äâèùóâàòè ð³âåíü òðå-
íîâàíîñò³ ñïîðòñìåíà.

Ìåòîþ êîíòðîëþ º îïòèì³çàö³ÿ ïðîöåñó 
ï³äãîòîâêè ³ çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñ-
ìåí³â íà îñíîâ³ îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè ð³çíèõ 
ñòîð³í ¿õ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ 
ìîæëèâîñòåé â³äïîâ³äíèõ ñèñòåì îðãàí³ç-
ìó. Öÿ ìåòà ðåàë³çóºòüñÿ øëÿõîì âèð³øåí-
íÿ ÷àñòêîâèõ çàâäàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç îö³í-
êîþ ñòàíó ñïîðòñìåí³â, ¿õ ï³äãîòîâëåíîñò³, 
âèêîíàííÿì ïëàí³â ï³äãîòîâêè, åôåêòèâíî¿ 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òîùî.

Ó íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³ âèçíà-
÷åíî áàãàòî ïîêàçíèê³â, ÿê³ ìîæóòü âèêî-
ðèñòîâóâàòèñÿ ó ïåäàãîã³÷íîìó êîíòðîë³ 
[5]. Ó íàøèõ äîñë³äæåííÿõ îñíîâíèì ôàê-
òîðîì óïðàâëÿþ÷îãî âïëèâó òðåíóâàëüíèõ 
ïðîãðàì áóëè ìîäåë³ òðåíóâàëüíèõ óðîê³â 
³ç ð³çíèìè ðåæèìàìè ÷åðãóâàííÿ ïðàö³ ç 
â³äïî÷èíêîì.

Áàãàòîð³÷íà ïåðåâ³ðêà öèõ ìîäåëåé ó 
ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó äîçâîëèëà óñòàíîâèòè 
¿õ ê³ëüê³ñí³ ïàðàìåòðè ³ äîñÿãíóòè ìàêñè-
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ìàëüíî¿, çàçäàëåã³äü â³äîìî¿ ä³¿ íà îðãàí³çì 
ñïîðòñìåíà.

Ìîäåëü ñèñòåìè íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íîãî 
êîíòðîëþ ï³äãîòîâêè ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ³ 
á³àòëîí³ñò³â âêëþ÷àëà:

1. Àíàë³ç äàíèõ âèõ³äíîãî ñòàíó îêðåìèõ 
ñèñòåì îðãàí³çìó. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâó-
âàëàñÿ ³íôîðìàö³ÿ ïðî ñòàí ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿, äèõàëüíî¿, öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñ-
òåìè, ïñèõîëîã³÷íî¿ ãîòîâíîñò³, ñïåö³àëüíî¿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ é ³íòåãðàëüíîãî 
ïîêàçíèêà ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

2. Àíàë³ç ð³âíÿ ³ äèíàì³êè ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ íà êîæíîìó òðåíóâàëüíî-
ìó çàíÿòò³, çã³äíî ç ïðîãðàìîþ òðåíóâàíü ó 
ð³çíèõ ìîäåëÿõ ïåäàãîã³÷íîãî âïëèâó. Äëÿ 
öüîãî ðîçãëÿäàâñÿ ïðîöåñ òåðì³íîâî¿ àäàï-
òàö³¿ ïîêàçíèê³â ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
óïðîäîâæ ä³ÿëüíîñò³ (óðîê, öèêë).

3. Àíàë³ç ñòàíó îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà 
â áëèçüêèé ³ â³ääàëåíèé â³äíîâëþâàëüíèé 
ïåð³îäè ³ç çàñòîñóâàííÿì îáîâ’ÿçêîâîãî 
ñàìîàíàë³çó ³ âåäåííÿ ùîäåííèêà ñïîðòñ-
ìåíà, îá’ºêòèâíèõ ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ 
(ôóíêö³îíàëüí³ ïðîáè, òåñòè, àíàë³çè òîùî).

4. Àíàë³ç ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãà-
í³çìó â ñåðåäèí³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî 
çáîðó. Ïîð³âíþâàëèñÿ ïîêàçíèêè ïðîãðà-
ìè âèñõ³äíîãî ñòàíó, âèçíà÷àëàñÿ ð³çíèöÿ, 
ðîçðîáëÿëèñÿ ³ âíîñèëèñÿ êîðåêòèâè.

5. Àíàë³ç êóìóëÿòèâíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â íàïðèê³íö³ òðåíóâàëüíîãî çáî-
ðó ïåðåäáà÷àâ ïîð³âíÿííÿ äàíèõ ïñèõîô³-
ç³îëîã³÷íîãî ïîðòðåòà ñïîðòñìåíà, îá’ºìó 
³ ÿêîñò³ âèêîíàíî¿ ðîáîòè çà ÷àñ íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîãî çáîðó òà ðåçóëüòàò³â ³í-
òåãðàëüíî¿ ï³äãîòîâêè â îäí³é ³ç ìîäåëåé.

Ðåæèìè íàøèõ äîñë³äæåíü áóäóâàëè-
ñÿ â³äïîâ³äíî äî ðåêîìåíäàö³¿ ë³òåðàòóðè  
(Â.Â. Ïåòðîâñüêèé, 1973 ð.; Á.Ì. Þøêî, 
1975 ð. òà ³í.) [7].

Íà óðîêàõ ó ðåæèìàõ «À» òà «Â» ñïîñòåð³-
ãàëèñÿ ð³çí³ òåíäåíö³¿ äî çì³íè ³íòåãðàëüíî-
ãî ïîêàçíèêà ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³: 
øâèäê³ñòü ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³¿ ç ðåæè-
ìîì «À» çìåíøóâàëàñÿ íà 5,8% (Ð<0,05), 
à ç ðåæèìîì «Â» ñïîñòåð³ãàëàñÿ òåíäåíö³ÿ 
äî ï³äâèùåííÿ íà 1,5% (Ð<0,05). Ç öüîãî 
âèò³êàº, ùî ðåæèì «Â» ñïðèÿº ï³äòðèìö³ 
á³ëüø âèñîêî¿ øâèäêîñò³ ó ïðîöåñ³ óðîêó, 
í³æ ðåæèì «À».

Âèÿâèëàñÿ ð³çíà íàïðóæåí³ñòü ó ä³ÿëüíî-
ñò³ ÑÑÑ – õàðàêòåð ¿¿ çì³íè â ïðîöåñ³ óðîêó. 
Çà ³íøèõ ð³çíèõ óìîâ ÷àñ â³äíîâëåííÿ ïóëü-
ñó ï³ñëÿ ðåæèìó «À» áóâ á³ëüø òðèâàëèì 
(çá³ëüøåííÿ íà 39,8% (Ð<0,05), í³æ çà óìîâ 
ðåæèìó «Â» (çìåíøåííÿ íà 27,6% íà óðîö³ 
(Ð<0,05)). Â³äðàçó ï³ñëÿ ïðîõîäæåííÿ äèñ-
òàíö³¿ 1 500 ì â ðåæèì³ «À» ÷àñòîòà ïóëüñó 
ñêëàäàëà â ñåðåäíüîìó 183±5 ñê. õâ, à â 
ðåæèì³ «Â» 175±5 ñê. õâ.

Âèêîíóâàíà ðîáîòà â ðåæèì³ «Â» ïðîõî-
äèëà ç ìåíøèì íàïðóæåííÿì ñåðöåâî-ñó-
äèííî¿ ñèñòåìè, ùî äîçâîëÿº âèêîðèñòîâó-
âàòè ðåæèì ÿê çàñ³á âèá³ðêîâîãî âïëèâó íà 
ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³.

Ïðîàíàë³çóâàâøè îòðèìàí³ äàí³, ìîæíà 
âèçíà÷èòè çàãàëüíèé òåðì³íîâèé ³ êóìóëÿ-
òèâíèé åôåêò:

1. ²íòåãðàëüíèé ïîêàçíèê ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ øâèäê³ñòü ïîäîëàííÿ â³ä-
ð³çêó äèñòàíö³¿ 1 500 ì ï³äâèùèëàñÿ çà ÷àñ 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çáîðó íà 9,19%.

2. ×àñ â³äíîâëåííÿ ×ÑÑ ó òðåíóâàëüíîìó 
óðîö³ çìåíøèâñÿ íà 5,8%.

3. ×àñ çàòðèìêè äèõàííÿ íà âäèõó çá³ëü-
øèâñÿ íà 12,1%.

4. Ð³çíèöÿ ïóëüñîâîãî òèñêó AT (äî) 41,7; 
48,2; 46,9; (ï³ñëÿ) 107,9; 121,9; 113,2 ñâ³ä-
÷èòü ïðî çðîñòàííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî çà-
áåçïå÷åííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè ðî-
áîòè ì’ÿç³â.

5. ×ÑÑ äî íàâàíòàæåííÿ ìàº çàãàëüíó 
òåíäåíö³þ äî çìåíøåííÿ íà 4%, ïðîòå ó 
äåÿêèõ ñïîðòñìåí³â ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íåñóò-
òºâå çá³ëüøåííÿ é óòðèìóâàííÿ íà âèõ³äíî-
ìó ð³âí³.

6. Òî÷í³ñòü ðåïðîäóêö³¿: ïîêàçíèê ðóõîâî¿ 
êîîðäèíàö³¿ çà Ò, S ³ F ìàº çíà÷íó òåíäåí-
ö³þ äî ïîêðàùåííÿ ðóõîâî¿ êîîðäèíàö³¿ â 
ö³ëîìó.

7. ×àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿ íå çá³ëüøèâñÿ 
óïðîäîâæ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çáîðó.

8. Ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî-ì’ÿçî-
âî¿ ñèñòåìè äî òåñòó íà øâèäê³ñíó âèòðè-
âàë³ñòü (Fmàõ çìåíøèëàñÿ, Ò íå çì³íèâñÿ); 
ìîæëèâî, öå õàðàêòåðèçóºòüñÿ íàÿâí³ñòþ 
ñòîìëåííÿ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ 
ñèñòåìè ó çâ’ÿçêó ç íîâèçíîþ òðåíóâàëüíî¿ 
ïðîãðàìè äëÿ äåÿêèõ ñïîðòñìåí³â. Ï³ñëÿ 
òåñòó Fmàõ çìåíøèëàñÿ íà 6,0%, à Ò çàëè-
øèâñÿ íà âèõ³äíîìó ð³âí³.

9. ×ÑÑ ï³ñëÿ ñòàíäàðòíîãî íàâàíòàæåí-
íÿ ó á³ëüøîñò³ ñïîðòñìåí³â çìåíøèëàñÿ íà 
9,3%

10. Ð³âåíü øâèäê³ñíî¿ âèòðèâàëîñò³ 
çá³ëüøèâñÿ íà 10,5% çà ê³ëüê³ñòü öèêë³â-ðó-
õ³â á³ãó íà ì³ñö³ 1 õâ.

Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåíü ³ç öèõ ìå-
òîäèê âêàçóº, ùî ãðóïà ñïîðòñìåí³â ìàº 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ç ð³çíèõ ñòîð³í 
ï³äãîòîâëåíîñò³, ùî âêàçóº íà íåîáõ³ä-
í³ñòü ³íäèâ³äóàëüíîãî ï³äõîäó äî îðãàí³çàö³¿ 
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ. Ìîæíà ââàæàòè, 
ùî âèñîê³ ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ òà ¿õ òî÷-
í³ñòü ³ íàä³éí³ñòü ïîòðåáóþòü ðîçðîáêè ³í-
äèâ³äóàëüíèõ ìåòîäèê òðåíóâàíü íà îñíîâ³ 
îòðèìàííÿ òåðì³íîâî-â³ðîã³äíî¿ çâîðîòíî¿ 
³íôîðìàö³¿ øëÿõîì íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íî-
ãî êîíòðîëþ, ³íàêøå íå ìîæå áóòè ³ ìîâè 
ïðî óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèì òðåíóâàííÿì. 
Äëÿ óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèì òðåíóâàííÿì 
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Âèïóñê LXXXI. Òîì 2. 2018

ç ìåòîþ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ 
ðåçóëüòàò³â íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè 
çäîáóòêè íàóêîâèõ äîñë³äæåíü ³ ñïåö³àëü-
íèõ òåñò³â ó ïðîöåñ³ âèð³øóâàííÿ çàâäàíü. 
Ïåäàãîã³÷í³ òåñòè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ð³-
âåíü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ³ ï³äãîòîâëåíî-
ñò³, êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â, îïåðàòèâíî¿ ïàì’ÿò³, 
ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³, ïîâèíí³ â³äïîâ³-
äàòè ñïåöèô³ö³ âèäó ñïîðòó ç óðàõóâàííÿì 
â³êîâèõ òà ³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé 
ñïîðòñìåíà.

Äëÿ ïðîãðåñóâàííÿ ñïîðòñìåíà íåîáõ³ä-
íèé ñèñòåìàòè÷íèé ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü 
³ç îö³íêîþ ð³çíèõ ïîêàçíèê³â ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü äîñòîâ³ðíó ³ 
òåðì³íîâó ³íôîðìàö³þ ïðî àäàïòàö³þ ñòàíó 
îðãàí³çìó òà ïåðåáóäîâó ñòðóêòóðè ðóõîâèõ 
ä³é ï³ä âïëèâîì òðåíóâàëüíèõ óðîê³â.

Àíàë³ç âëàñíèõ äîñë³äæåíü (Ñ.Î. Âëàñåí-
êî, Ì.Ì. Îã³ºíêî, Â.². Ïåíüêîâåöü) ïîêàçóº, 
ùî ñèñòåìàòèçàö³ÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íî¿ ðîáîòè äîçâîëÿº çàáåçïå÷èòè á³ëüø 
àäàïòèâíèé åôåêò â îðãàí³çàö³¿ ïîâåä³íêè 
ñïîðòñìåíà, ó öüîìó ðàç³ ëèæíèêà-ãîíùèêà 
³ á³àòëîí³ñòà [1; 2; 4; 6].

Äîñâ³ä âïðîâàäæåííÿ â ïðàêòèêó óïðàâ-
ë³íñüêîãî ï³äõîäó ç çàñòîñóâàííÿì ìîäåëåé 
òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â ³ç çàçäàëåã³äü â³äî-
ìîþ ä³ºþ äàº ï³äñòàâè äëÿ óçàãàëüíåííÿ 
òåõíîëîã³¿ ìîäåëþâàííÿ ÿê òåðì³íîâèõ, òàê 
³ êóìóëÿòèâíèõ åôåêò³â ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ³ á³àòëîí³ñò³â.

Âèñíîâêè ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåííÿ:
1. Òåõíîëîã³ÿ ìîäåëåé àäàïòèâíîãî 

åôåêòó ïîëÿãàº â ïåäàãîã³÷íîìó, ïñèõîëîãî- 
ô³ç³îëîã³÷íîìó îá´ðóíòóâàíí³ ïîáóäîâè 
ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì óïðàâëÿþ÷èõ âïëè-
â³â òà âèêîðèñòàííÿ ìîäåëåé òðåíóâàëüíèõ 
óðîê³â ³ç çàçäàëåã³äü â³äîìîþ ä³ºþ.

2. Çàñòîñóâàííÿ â ïðàêòèö³ âêàçàíèõ òåõ-
íîëîã³é ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ òà àäàï-
òèâíî¿ íàóêîâî-îá´ðóíòîâàíî¿ êîðåêö³¿ äîç-
âîëèòü çíà÷íî ïîë³ïøèòè ð³âåíü ðîçâèòêó 
ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ òà òî÷í³ñòü 
óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíîþ ôîðìîþ ëèæíè-
ê³â-ãîíùèê³â ³ á³àòëîí³ñò³â.

3. Íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü º íå 
ò³ëüêè á³ëüø ä³ºâèì ³ ³íôîðìàòèâíèì ïîêàç-
íèêîì êîìïëåêñíîñò³ îö³íêè ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó îðãàí³çìó, ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â, àëå ³ äàº ìîæëèâ³ñòü äëÿ ïî-
áóäîâè ìîäåëåé ïðîãðàì òðåíóâàíü ç óðà-
õóâàííÿì ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé äëÿ 
ï³äâèùåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ç 
âèçíà÷åííÿì ìåòè, çàäà÷, çì³ñòó, ñòðóêòóðè 
ðîáîòè, ïåð³îäó åòàïó ñïîðòèâíîãî òðåíó-
âàííÿ.

4. Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ íåîáõ³äíî¿ åôåê-
òèâíîñò³ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
ïîòð³áíî çä³éñíþâàòè ðåãóëÿðíèé íàóêî-
âî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü çà çì³íîþ ïîêàç-

íèê³â ñòàíó òðåíîâàíîñò³ òåðì³íîâèì ³ êó-
ìóëÿòèâíèì åôåêòîì ïåäàãîã³÷íèõ âïëèâ³â.

5. Íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íèé êîíòðîëü º çà-
ñîáîì íàóêîâî-ìåòîäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ 
ïîáóäîâè òà ðåàë³çàö³¿ ïðîöåñó ñïîðòèâíî-
ãî òðåíóâàííÿ é îäíèì ³ç âèð³øàëüíèõ ôàê-
òîð³â ï³äâèùåííÿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ âèñòóï³â 
ó çìàãàííÿõ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êà-
ö³¿ òà çàáåçïå÷åííÿ ïðîãðåñóâàííÿ ìîëîäèõ 
çä³áíèõ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

6. Ó ïðîöåñ³ ðåàë³çàö³¿ íàóêîâî-ïåäà-
ãîã³÷íîãî êîíòðîëþ ìîæóòü çàñòîñîâóâà-
òèñÿ ð³çíîìàí³òí³ ïîêàçíèêè òà ìåòîäè 
äîñë³äæåííÿ, ÿê³ â ö³ëîìó çâîäÿòüñÿ äî ³í-
òåãðàëüíî¿ îö³íêè àäàïòèâíèõ åôåêò³â ³ âðà-
õóâàííÿ âïëèâó íà ñïîðòñìåíà ð³çíîãî âèäó 
³íôîðìàö³¿ òà çáèâàþ÷èõ ôàêòîð³â.

7. Ôóíêö³îíàëüíà ñèñòåìà ïîêàçíè-
ê³â îö³íêè ïñèõîô³ç³îëîã³÷íîãî ïîðòðåòà 
ñïîðòñìåíà, åôåêòèâíîñò³ óïðàâë³ííÿ òðå-
íóâàëüíèì ïðîöåñîì, á³îìåõàí³÷íî¿ îö³íêè 
òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ÷è â ö³ëîìó ³íòå-
ãðàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ áóäóºòüñÿ çàëåæ-
íî â³ä çì³ñòó, çàâäàíü òðåíåðà.

8. Ñïèðàþ÷èñü íà ðåçóëüòàòè åêñïåðè-
ìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü, äîñâ³ä òà ðåçóëü-
òàòè ïðîâåäåííÿ íàóêîâî-ïåäàãîã³÷íîãî 
êîíòðîëþ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â âè-
ñîêîãî êëàñó, àêòóàëüíî ðåêîìåíäóâàòè 
òðåíåðàì äîòðèìóâàòèñÿ â ïðàêòèö³ ï³ä-
ãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ñïðÿìîâàíîñò³ òðå-
íóâàëüíî¿ ðîáîòè íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ 
ïðàöåçäàòíîñò³ çà äîïîìîãîþ âèêîðèñòàí-
íÿ ìîäåëåé òðåíóâàëüíèõ óðîê³â ³ç çàçäà-
ëåã³äü â³äîìîþ ä³ºþ.

9. Ðåãóëÿö³ÿ âåëè÷èí òåðì³íîâèõ àáî 
êóìóëÿòèâíèõ åôåêò³â äîñÿãàºòüñÿ çà ðà-
õóíîê ê³ëüêîñò³ ïîâòîðåíü ïåâíèõ â³äð³çê³â 
äèñòàíö³é ÷è çìàãàëüíî¿ äèñòàíö³¿ â ö³ëîìó, 
ðåæèìó ÷åðãóâàííÿ ðîáîòè ç â³äïî÷èíêîì 
³ çàâäàíü ä³¿, ñïðÿìîâàíèõ íà êîðåãóâàííÿ 
çì³ñòó ïîêàçíèê³â á³îìåõàí³÷íî¿ ñòðóêòóðè 
êîíêðåòíèõ ðóõ³â.

Ìè ââàæàºìî, ùî ï³ä ÷àñ ïîáóäîâè òðå-
íóâàëüíèõ óðîê³â óðàõóâàííÿ âïëèâó ðåæè-
ì³â ÷åðãóâàííÿ íàâàíòàæåíü ³ â³äïî÷èíêó íà 
ñïåö³àëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü ëèæíèê³â-ãîí-
ùèê³â ³ á³àòëîí³ñò³â äîçâîëèòü: ìîäåëþâàòè 
óìîâè ä³ÿëüíîñò³, áëèçüê³ äî çìàãàëüíèõ; 
òî÷í³øå êåðóâàòè àäàïòèâíèìè ðåàêö³ÿìè 
îðãàí³çìó; äîñÿãòè âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðå-
çóëüòàò³â ó çìàãàííÿõ íà îñíîâ³ ïðèíöèïó 
âèá³ðêîâî-âàð³àòèâíî¿ ä³¿.

Îòðèìàí³ äàí³ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðè-
ìåíòó ïîêàçàëè, ùî ó ñïîðòñìåí³â ïîêðà-
ùèëîñÿ ðàö³îíàëüíå âèêîðèñòàííÿ òåõí³êè 
ëèæíèõ õîä³â, òåõí³êè âåäåííÿ ñòð³ëüáè íà 
âîãíåâîìó ðóáåæ³, ÿê³ñòü ñàìîóïðàâë³ííÿ 
ï³ä ÷àñ âèð³øåííÿ òàêòè÷íèõ çàâäàíü, à ð³-
âåíü ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ï³äâèùóºòüñÿ â³ä 16 äî 20%. Ñë³ä â³äçíà-
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÷èòè àäàïòàö³þ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, 
íàïðóæåí³ñòü ó ä³ÿëüíîñò³ ÿêî¿ çìåíøèëàñÿ 
íà 33,2% çà âèçíà÷åíèé ÷àñ.

Òàêèé ï³äõ³ä äîçâîëÿº ôîðìóâàòè ³ òðå-
íóâàòè ôóíêö³îíàëüíó òåõí³êî-òàêòè÷íó ìî-
äåëü ïîâåä³íêè ñïîðòñìåíà, êîíòðîëþâàòè 
ïðîöåñ äîñÿãíåííÿ âèñîêîãî ð³âíÿ ñïîð-
òèâíî¿ ôîðìè, êîðåãóâàòè éîãî ³ äîñÿãàòè 
âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó âèçíà-
÷åíí³ òåðì³íè.

Âïðîâàäæåííÿ âèá³ðêîâî-âàð³àòèâíîãî 
ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ íà îñ-
íîâ³ ìîäåëþâàííÿ ð³çíèõ óìîâ ä³ÿëüíîñò³ 
ç ìåòîþ á³ëüø òî÷íîãî óïðàâë³ííÿ àäàï-
òàö³ºþ ñïîðòñìåíà äîçâîëÿº ðîçðîáëÿòè 
óïðàâë³íñüê³ ïðîãðàìè óñ³õ ñêëàäîâèõ ÷à-
ñòèí ñòðóêòóðè ïåð³îäèçàö³¿ òðåíóâàëüíîãî 
ïðîöåñó.

Ìåæ³ íàøîãî íàóêîâîãî ïîøóêó íå äîç-
âîëèëè ðîçâ’ÿçàòè ùå ðÿä ïðîáëåì, ÿê³ á 
ìîãëè ïîãëèáèòè âèâ÷åííÿ ðÿäó ³íøèõ îñî-
áëèâîñòåé ñèñòåìè ïîáóäîâè ìîäåëåé ï³ä-
ãîòîâêè ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ³ á³àòëîí³ñò³â. 
Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ ðîçâ³äîê ñïðÿìî-
âàí³ íà ñòâîðåííÿ îêðåìèõ åëåìåíò³â ê³áåð-
íåòè÷íî¿ ñèñòåìè óïðàâë³ííÿ ñïîðòèâíèì 
òðåíóâàííÿì íà ð³çíèõ åòàïàõ áàãàòîð³÷íî-
ãî ïðîöåñó.


