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ÂÑÒÓÏ

Çðîñòàííÿ ðîë³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà ñïîðòó íà ïîðîç³ òðåòüîãî
òèñÿ÷îë³òòÿ ó á³ëüøîñò³ êðà¿í ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîøóêîì íàéá³ëüø
åôåêòèâíèõ ôîðì ö³º¿ ä³ÿëüíîñò³. Ñüîãîäåííÿ ïîñòàâèëî ïåðåä
â³ò÷èçíÿíîþ íàóêîþ çàâäàííÿ – äîñë³äèòè òà îñìèñëèòè
çàêîíîì³ðíîñò³ ³ òåíäåíö³¿ ðîçâèòêó îë³ìï³éñüêîãî ðóõó ³ íà ö³é îñíîâ³
ðîçðîáèòè òà âïðîâàäèòè íîâ³ çàñîáè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè, ÿê³ á
ñïðèÿëè çàáåçïå÷åííþ á³ëüø øâèäêîãî ³ íàä³éíîãî äîñÿãíåííÿ
âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.

Ñó÷àñíà ñèñòåìà ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó âèñîêîãî êëàñó
çä³éñíþºòüñÿ ãîëîâíèì ÷èíîì çà ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ îáñÿãó òà
³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. Öåé øëÿõ íå ìîæå
ðîçãëÿäàòèñÿ ÿê îïòèìàëüíèé äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåêîðäíèõ
ðåçóëüòàò³â, îñê³ëüêè ïîäàëüøå çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåíü ìîæå
ïðèçâåñòè äî íåãàòèâíèõ íàñë³äê³â (ãîñòðà òà õðîí³÷íà ì’ÿçîâà
âòîìà, ïñèõ³÷íà ïåðåíàïðóãà, òðàâìè òà ³í.). Ó çâ’ÿçêó ç öèì
ïðîáëåìà ðàö³îíàë³çàö³¿ ñèñòåìè ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè íàáóâàº
îñîáëèâî¿ àêòóàëüíîñò³.

Ó âèð³øåíí³ äàíî¿ ïðîáëåìè ìîæíà âèä³ëèòè äâà íàïðÿìêè.
Ïåðøèé ³ç íèõ ïîâ’ÿçàíèé ç â³äáîðîì åôåêòèâíèõ òðåíóâàëüíèõ
çàñîá³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ñïðÿìóâàííÿ âïëèâó íà íåðâîâî-ì’ÿçîâèé
àïàðàò ñïîðòñìåí³â çã³äíî ç âèìîãàìè ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó ³ çàñî-
áàìè ¿õíüîãî âèêîðèñòàííÿ (Â. Â. Êóçíºöîâ, 39; ². Ï. Ðàòîâ, 54,55,56;
Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé, 15,16;  Ë. Ï. Ìàòâººâ, 43; Â. Ì. Çàö³îðñüêèé,
33; Â. Ì. Ïëàòîíîâ, 52; Ð. Â. Æîðäî÷êî, Â. Ä. Ïîë³ùóê, 32 òà ³í.).
Äðóãèé íàïðÿìîê – ïîøóê òà îá´ðóíòóâàííÿ çàñîá³â ³ ìåòîä³â, ùî
äîçâîëÿþòü íàéá³ëüø ïîâíîö³ííî ðåàë³çîâóâàòè ô³çè÷í³ ÿêîñò³
ñïîðòñìåí³â (². Ï. Ðàòîâ, 54, 55, 56; Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé, 15, 16; Ì.
Ã. Îçîë³í, 49; Â. Ì. Ïëàòîíîâ, 50).

Çà îñòàíí³ ðîêè â ðÿä³ âèä³â ñïîðòó, â òîìó ÷èñë³ é ó ëåãê³é
àòëåòèö³, ñòàëè øèðîêî âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ³ òàê çâàí³ íåòðàäèö³éí³
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çàñîáè ³ ìåòîäè (². Ï. Ðàòîâ, 54,55; Â. Â. Àáðîñèìîâ, 1; Ð. Ô.
Àõìåòîâ, 5). Äî íèõ ÷àñòêîâî â³äíîñÿòüñÿ òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿ ð³çíèõ
êîíñòðóêö³é (Ë. Ô. Àë³õàíîâà, 2; ª. Ñ. Áèêîâ, 12) òà
åëåêòðîñòèìóëÿö³éíèé ìåòîä (Ò. Ã. Ñåë³âàíîâà, 60; Â. Ï. Ãîëèøåâ,
². Ï. Ðàòîâ, 20; ª. Ñ. Áîéêî, 12; Ð. Ô. Àõìåòîâ, 4,6).

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ïîêàçàëè, ùî âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³é-
íîãî ï³äõîäó äîçâîëÿº çíà÷íî ðîçøèðèòè êîëî çàñîá³â ñïåö³àëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè â òàêèõ âèäàõ ëåãêî¿ àòëåòèêè, ÿê á³ã
íà êîðîòê³ òà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ (Í. Í. Ðîìàíîâà, 57; Î. Ã. Ðÿçàíîâ,
58; Â. Â. Àáðîñèìîâ, 1), ñïîðòèâí³ ìåòàííÿ (². Ì. Êðàâöåâ, 37; ². Ï.
Ðàòîâ, ª. Ñ. Áîéêî, Î. Â. Áèâøåâ, 56), ñòðèáêè â âèñîòó (Ð. Ô.
Àõìåòîâ, 5), à òàêîæ â³äêðèâàº ìîæëèâîñò³ âàð³þâàííÿ ð³çíèìè
ðåæèìàìè ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (Â. Â. Êóçíåöîâ, 39; ². Ï. Ðàòîâ,
53,54).

Ó äàí³é ðîáîò³ ðîçãëÿäàþòüñÿ ïèòàííÿ, ÿê³ º ñï³ëüíèìè äëÿ
áàãàòüîõ âèä³â ëåãêî¿ àòëåòèêè. Àëå ïåðåâàæíó ê³ëüê³ñòü ïðèêëàä³â
àâòîð âèêîðèñòîâóº äëÿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó. Öå
ïîÿñíþºòüñÿ íå ò³ëüêè òèì, ùî â³í º ìàéñòðîì ñïîðòó ì³æíàðîäíî-
ãî êëàñó ³ç ñòðèáê³â ó âèñîòó, àëå â ïåðøó ÷åðãó òèì, ùî ï³äãîòîâêà
ñòðèáóí³â ó âèñîòó â äàíèé ÷àñ ï³äëÿãàº êðèòèö³, âîíà ïîòðåáóº
«ñâ³æîãî äèõàííÿ», íîâèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â.

Ïðîòÿãîì áàãàòüîõ ðîê³â àâòîðó ïîùàñòèëî ïðàöþâàòè ðàçîì ³ç
òàêèìè âèäàòíèìè ñïåö³àë³ñòàìè, ÿê çàñëóæåí³ òðåíåðè ÑÐÑÐ Â.
Ì. Äüÿ÷êîâ, Ï. À. Ãîéõìàí, Â. Î. Ëîíñüêèé, Ï. ². Í³ê³ôîðîâ, Þ. Ì.
×èñòÿêîâ, Â. Ì. Ê³áà, çàñëóæåí³ òðåíåðè Óêðà¿íè Ñ. À. Äîíñüêîé,
Â. Ê. Æóðàâëüîâ, Î. Â. Ìèõàëü÷åíêî òà áàãàòî ³íøèõ.

Àâòîð ç âäÿ÷í³ñòþ â³äçíà÷àº, ùî ñï³ëêóâàííÿ ³ ñï³ëüíà ïðàöÿ ç
òðåíåðàìè òàêîãî ð³âíÿ äîçâîëèëè óçàãàëüíèòè çì³ñòîâíèé ìàòåð³àë
ñòîñîâíî ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó âèñîêîãî êëàñó.

Îñê³ëüêè ïîä³áíà êíèãà ç’ÿâëÿºòüñÿ â ñïîðòèâí³é  ë³òåðàòóð³
âïåðøå, òî àâòîð ïåðåäáà÷àº, ùî äåÿê³ ðîçä³ëè ³ ïîëîæåííÿ ìîæóòü
ï³äëÿãàòè êðèòèö³. Àâòîð çàçäàëåã³äü âäÿ÷íèé êîëåãàì-òðåíåðàì
òà âèêëàäà÷àì êàôåäð ô³çâèõîâàííÿ âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëàä³â
Óêðà¿íè çà êîæíå êðèòè÷íå çàóâàæåííÿ. Ââàæàþ, ùî ä³ëîâà êðèòèêà
äîçâîëèòü ï³äâèùèòè ÿê³ñòü êíèãè â ïîäàëüø³é ðîáîò³.
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ÊÎÐÎÒÊÈÉ  ²ÑÒÎÐÈ×ÍÈÉ  ÎÃËßÄ
ÒÀ  ÅÂÎËÞÖ²ß  ÑÒÐÈÁÊÀ  Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Ñòðèáîê ó âèñîòó çà ñâîº á³ëüø í³æ â³êîâå ³ñíóâàííÿ ÿê ñïîðòè-
âíà âïðàâà äîñÿã âèñîêîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó. Æîäåí âèä ëåãêî¿ àòëåòèêè
íå çàçíàâ çà ñâîþ ³ñòîð³þ òàêèõ äîêîð³ííèõ çì³í (çàñîáè ïåðåõîäó
÷åðåç ïëàíêó), ÿê ñòðèáîê ó âèñîòó ç ðîçá³ãó.

²ñòîð³ÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó ñÿãàº ñâî¿ì êîð³ííÿì ó ãëèáîêó äàâíèíó.
Öåé âèä çìàãàíü áóâ â³äîìèé ó ð³çíèõ íàðîä³â ³ â ð³çí³ ÷àñè. Ó äåÿêèõ
ïëåìåíàõ Öåíòðàëüíî¿ Àôðèêè ï³ä ÷àñ ñâÿò ïðîâîäèëèñü çìàãàííÿ
ç³ ñòðèáê³â ó âèñîòó ç ðîçá³ãó. Ïðåäñòàâíèêè íåãðèòÿíñüêîãî ïëåìåí³
Âàòóñ³, â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä âèñî÷èíè (ïëîñêîãî êàìåíÿ, ïðóæíèõ
ïëàñò³â òåðì³òíèêà) âèñîòîþ 12–15 ñì, äîëàëè âèñîòó çíà÷íî á³ëüøó
â³ä ñâîãî çðîñòó.

Áëèçüêî ²²² òèñ. ðîê³â òîìó äðåâí³ ãðåêè, ðåãóëÿðíî çàéìàþ÷èñü
ð³çíèìè àòëåòè÷íèìè äèñöèïë³íàìè, ÿê íå äèâíî, íå êóëüòèâóâàëè
ñòðèáê³â ó âèñîòó. Âîíè áóëè íàäòî çåìí³ é â³ääàâàëè ïåðåâàãó
ñòðèáêàì ó äîâæèíó òà ïîòð³éíèì. À øòóðìóâàòè âèñîòó â íàøîìó
ðîçóì³íí³ âïåðøå ñòàëè ïðîáóâàòè íà ïî÷àòêó Õ²Õ ñò. â í³ìåöüêèõ
ã³ìíàñòè÷íèõ òîâàðèñòâàõ.

Ñòðèáîê âèêîíóâàâñÿ ç ïðÿìîãî ðîçá³ãó (ç òðàìïë³íà ÷è áåç
íüîãî) ó ã³ìíàñòè÷íîìó ñòèë³, âïåðåä îáîìà íîãàìè, ÷åðåç ìîòó-
çîê, çãîäîì – ÷åðåç ëåãêó ïëàíêó.

Â ñåðåäèí³ ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ ñïî÷àòêó â Àíãë³¿ (â êîëåäæàõ
Îêñôîðäà, Êåìáðèäæà, ²òîíà) , à ïîò³ì ³ â ³íøèõ äåðæàâàõ ñòðèáêè
ó âèñîòó ñòàëè îäíèì ç ãîëîâíèõ ëåãêîàòëåòè÷íèõ âèä³â ³ áóëè
âêëþ÷åí³ â ïðîãðàìó ² Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð 1896 ð. Àëå äî òîãî
ã³ìíàñòè÷íèé ñïîñ³á ïîäîëàííÿ ïëàíêè çâ³ëüíèâ ì³ñöå «àíãë³éñüêî-
ìó», ÿêèé òîä³ ìàâ íàçâó «ïåðåñòóïàííÿ». Ïðè öüîìó ñïîðòñìåíè
ðîçá³ãàëèñü ï³ä ãîñòðèì êóòîì ³ ïðè ïåðåõîä³ ïëàíêè âèêîíóâàëè
íîæèöåïîä³áí³ ðóõè. Ïåðøèé îô³ö³éíî çàðåºñòðîâàíèé ó 1864 ð. â
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Àíãë³¿ ðåçóëüòàò ñòðèáê³â ó âèñîòó Ð. Ìàé÷ëà äîð³âíþâàâ 167,4 ñì.
Ïðè öüîìó ðîçá³ã âèêîíóâàâñÿ ïî òðàâ’ÿíîìó ãðóíòó ³ ïðèçåìëåííÿ
ðîáèëîñÿ ó òðàâó. Ïî÷àòêîâèé ïåð³îä ³ñòîð³¿ ñòðèáê³â
õàðàêòåðèçóâàâñÿ âèêîðèñòàííÿì íåðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè ïåðåõîäó
÷åðåç ïëàíêó.

Àìåðèêàíåöü Â. Ïåéäæ ó 1887 ð., ñòðèáàþ÷è ñïîñîáîì «ïåðå-
ñòóïàííÿ», âñòàíîâèâ ïåðøèé ñâ³òîâèé ðåêîðä (1,93 ì). ² ïîäàëüø³
äîñÿãíåííÿ ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ïîâ’ÿçàí³ ç ³ìåíàìè àìåðèêàíñü-
êèõ ñïîðòñìåí³â.

Íîâèì ñïîñîáîì ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó, ñõ³äíî-àìåðèêàíñüêèì
(õâèëÿ), Ì. Ñó³ííåé ó 1895 ð. âñòàíîâèâ íîâèé ñâ³òîâèé ðåêîðä (1,97
ì), ÿêèé ïðîòðèìàâñÿ 17 ðîê³â. Ì. Ñó³ííåé ðîçá³ãàâñÿ ï³ä ïðÿìèì
êóòîì äî ïëàíêè ³, ïî÷åðãîâî ïåðåíîøóþ÷è ÷åðåç íå¿ íîãè, çàéìàâ
ãîðèçîíòàëüíå ïîëîæåííÿ. Ïðèçåìëåííÿ âèêîíóâàëîñÿ íà øòîâõîâó
íîãó ëèöåì äî ïëàíêè. Ïîò³ì
Ä. Õîðàéí âèêîðèñòàâ ïåðåõ³ä ïëàíêè áîêîì ç ãîðèçîíòàëüíîãî
ïîëîæåííÿ ò³ëà âçäîâæ ïëàíêè, â³äøòîâõóþ÷èñü äëÿ öüîãî áëèæ-
íüîþ äî ïëàíêè íîãîþ. Ó 1912 ð. Ä. Õîðàéí âïåðøå ïîäîëàâ íîâèì
ñïîñîáîì, íàçâàíèì «ïåðåêàòîì», äâîìåòðîâó ìåæó. Ïåðåêàò
äîçâîëèâ ñòðèáóíàì ïåðåíåñòè öåíòð âàãè ò³ëà íàä ïëàíêîþ çíà÷íî
íèæ÷å, í³æ ïðè ñòðèáêàõ ñïîñîáîì «õâèëÿ».

Ïðîòÿãîì 20 ðîê³â ñâ³òîâ³ ðåêîðäè ïîêðàùóâàëèñü öèì ñïîñî-
áîì ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó. Â 1936 ð. áóâ çàñòîñîâàíèé íîâèé ñïîñ³á
ñòðèáêà – «ïåðåêèäíèé», êîðèñòóþ÷èñü ÿêèì ñòðèáóíè ñòàëè
âñòàíîâëþâàòè íîâ³ ðåêîðäè. Ä. Àëüáðàéòîí ñòðèáíóâ íà 207 ñì
(1936 ð.), Ë. Ñò³ðñ – íà 211 ñì (1941 ð.), ×. Äþìàñ – íà 215 ñì (1956
ð.).

Ö³êàâî â³äçíà÷èòè, ùî â ÑÐÑÐ ïåðåêèäíèé ñïîñ³á ñòðèáêà
âèêîðèñòîâóâàâ Á. Âçîðîâ ùå ó 20-ò³ ðîêè, îäíàê ó òîé ÷àñ öåé ñïîñ³á
íå îòðèìàâ ðîçïîâñþäæåííÿ.

Ñïðàâæí³ìè ìàéñòðàìè ïåðåêèäíîãî ñïîñîáó ñòàëè ðàäÿíñüê³
ñïîðòñìåíè. Ñàìå âîíè ïî÷àëè íîâèé ïåð³îä ³ñòîð³¿ ñòðèáê³â ó âèñîòó,
ÿêèé õàðàêòåðèçóâàâñÿ âäîñêîíàëåííÿì îñíîâíèõ ôàç ñòðèáêà:
ðîçá³ãó, â³äøòîâõóâàííÿ òà ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó.

Â ïîãîí³ çà ïîêðàùåííÿì òåõí³êè ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó
àìåðèêàíö³ íåð³äêî íåõòóâàëè ³íøèì. Âîíè ïîâ³ëüíî ðîçá³ãàëèñÿ,
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ùî ïîçáàâëÿëî ¿õ ìîæëèâîñò³ âèêîðèñòîâóâàííÿ ãîðèçîíòàëüíî¿
øâèäêîñò³ ðîçá³ãó. Ðàäÿíñüê³ òðåíåðè âíåñëè çíà÷íå óäîñêîíàëåííÿ
³ â ðîçá³ã, ³ â éîãî ïîºäíàííÿ ç â³äøòîâõóâàííÿì, ³ â òåõí³êó ïåðåõîäó
ïëàíêè. Á³ëüøå 70 ðîê³â ðåêîðäè â ñòðèáêàõ ó âèñîòó íàëåæàëè
àìåðèêàíñüêèì ñïîðòñìåíàì, ³ ëèøå â 1957 ð., ñòðèáíóâøè íà 216
ñì, öèì ðåêîðäîì îâîëîä³â ðàäÿíñüêèé àòëåò Þ. Ñòåïàíîâ. Íàäàë³
Ä. Òîìàñ (ÑØÀ) ó 1960 ð. âñòàíîâèâ ðåêîðä, ÿêèé çäàâàâñÿ íà òîé ÷àñ
íåäîñÿæíèì – 222 ñì. Àëå íå ïðîéøëî ³ ðîêó, ÿê äðóãèé ðàäÿíñüêèé
ñòðèáóí – Â. Áðóìåëü íàäîâãî çàâîëîä³â ðåêîðäîì ³, ïîñë³äîâíî
ïîêðàùóþ÷è éîãî, äîâ³â äî ôàíòàñòè÷íî¿ íà òîé ÷àñ âèñîòè – 228
ñì. Ò³ëüêè ó 1971 ð. (÷åðåç 8 ðîê³â!) àìåðèêàíñüêîìó ñòðèáóíó Ï.
Ìàòöäîðôó, ÿêèé ñòðèáàâ òàêîæ ïåðåêèäíèì ñïîñîáîì, âäàëîñÿ ïî-
êðàùèòè ðåêîðä Â. Áðóìåëÿ íà 1 ñì.

Øëÿõ äî ðåêîðä³â, ÿêèé ïðîéøëè ñòðèáóíè, âèêîðèñòîâóþ÷è
ïåðåêèäíèé ñïîñ³á, áóâ ïîâ’ÿçàíèé ç íåóõèëüíèì óäîñêîíàëåííÿì
îêðåìèõ éîãî ôàç, åëåìåíò³â ³ ðèòìó âèêîíàííÿ ðóõ³â ó ö³ëîìó.
Âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ ó öüîìó ïðîöåñ³ ìàëà ðàäÿíñüêà øêîëà
ñòðèáóí³â, çàñíîâàíà íà íàóêîâî-ïðàêòè÷íèõ ðîçðîáêàõ â³ò÷èçíÿíèõ
ñïåö³àë³ñò³â.

Ó 1968 ð. íà ³ãðàõ Õ²Õ Îë³ìï³àäè ó Ìåõ³êî Ð. Ôîñáåð³ (ÑØÀ)
çàâîþâàâ çîëîòó ìåäàëü, ïðîäåìîíñòðóâàâøè íîâèé ñïîñ³á ïåðå-
õîäó ÷åðåç ïëàíêó (ëåæà÷è ñïèíîþ), ÿêèé îòðèìàâ íàçâó «ôîñáåð³-
ôëîï». Öåé ñïîñ³á øâèäêî ðîçïîâñþäèâñÿ. Íîâà òåõí³êà ñòðèáêà
âèÿâèëàñü âèñîêîåôåêòèâíîþ ³ â³äêðèëà øèðîêèé øëÿõ äëÿ
âäîñêîíàëåííÿ ìàéñòåðíîñò³ áàãàòüîì ñòðèáóíàì, ÿê³ ðàí³øå ìàðíî
ïðîáóâàëè äîñÿãòè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â, âèêîðèñòîâóþ÷è ïåðåêèäíèé
ñïîñ³á. Âïåðøå ñïîñîáîì «ôîñáåð³-ôëîï» ó 1973 ð. Ä. Ñòîóíç (ÑØÀ)
âñòàíîâèâ íîâèé ñâ³òîâèé ðåêîðä – 2,30 ì, à â 1976 ð. ïîêðàùèâ
éîãî äî 2,32 ì. Ó öåé ïåð³îä íîâîìó ñïîñîáó «ôîñáåð³-ôëîï» ùå
ñêëàäàâ êîíêóðåíö³þ ïåðåêèäíèé ñïîñ³á. Ó 1977–1978 ðð.
óêðà¿íñüêèé ñïîðòñìåí ³ç Çàïîð³ææÿ Â. ßùåíêî, ñòðèáàþ÷è
ïåðåêèäíèì ñïîñîáîì, ïîêðàùóº ñâ³òîâèé ðåêîðä ñïî÷àòêó äî 2,33
ì, à ïîò³ì äî 2,34 ì. Óñ³ íàñòóïí³ ñâ³òîâ³ ðåêîðäè âñòàíîâëþâàëèñÿ
ñïîðòñìåíàìè, ùî ñòðèáàëè ñïîñîáîì «ôîñáåð³-ôëîï»: ß. Âøîëà
(Ïîëüùà) – 2,35 ì, Ä. Ìåãåíáóðã (ÔÐÍ) – 2,35 ì. Íà ÕÕ²²
Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ ó Ìîñêâ³ (1980) Ã. Âåññ³ã (ÍÄÐ) ñòàâ ÷åìï³îíîì
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Òàáëèöÿ ðåêîðä³â ñâ³òó

×îëîâ³êè Æ³íêè

200 ñì Ä. Õîðàéí ÑØÀ1912 ð. 171 ñì Ô. Áëàíêåðñ-Êîåí
Í³äåðëàíäè 1943 ð.

201 ñì ª. Á³ñîí ÑØÀ 1914 ð. 172 ñì Ø. Ëåðó³ëë Àíãë³ÿ 1951 ð.
203 ñì Õ. Îñáîðí ÑØÀ  1924 ð. 173 ñì Î. ×óä³íà ÑÐÑÐ 1954 ð.
204 ñì  Â. Ìàðò³ ÑØÀ 1933 ð. 174 ñì  Ò. Õîïê³íñ Àíãë³ÿ 1956 ð.
206 ñì  Â. Ìàðò³ ÑØÀ 1934 ð. 175 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1956 ð.
207 ñì  Ê. Äæîíñîí ÑØÀ 1936 ð. 176 ñì  Ì. Ìàê-Äàí³åëü

ÑØÀ 1956 ð.
208 ñì  Ä. Àëáð³òîí ÑØÀ 1936 ð. ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1957 ð.
209 ñì  Ì. Óîêåð ÑØÀ 1937 ð. 177 ñì  ×. Ôåí-Æóí Êèòàé 1957 ð.
211 ñì  Ë. Ñò³ðñ ÑØÀ 1941 ð. 178 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1958 ð.
212 ñì  Â. Äåâ³ñ ÑØÀ 1953 ð. 180 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1958 ð.
215 ñì  ×. Äþìàñ ÑØÀ 1956 ð. 181 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1958 ð.
216 ñì  Þ. Ñòåïàíîâ ÑÐÑÐ 1957 ð. 182 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1958 ð.
217 ñì  Ä. Òîìàñ ÑØÀ  1960 ð. 183 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1958 ð.
218 ñì  Ä. Òîìàñ ÑØÀ  1960 ð. 184 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1959 ð.
222 ñì  Ä. Òîìàñ ÑØÀ  1960 ð. 185 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1960 ð.
223 ñì  Ì. Áðóìåëü ÑÐÑÐ  1961 ð. 186 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1960 ð.
224 ñì  Ì. Áðóìåëü ÑÐÑÐ 1961 ð. 187 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1961 ð.
225 ñì  Ì. Áðóìåëü ÑÐÑÐ 1961 ð. 188 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1961 ð.
226 ñì  Ì. Áðóìåëü ÑÐÑÐ  1962 ð. 189 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1961 ð.
227 ñì  Ì. Áðóìåëü ÑÐÑÐ  1962 ð. 190 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1961 ð.
228 ñì  Ì. Áðóìåëü ÑÐÑÐ  1963 ð. 191 ñì  ². Áàëàø Ðóìóí³ÿ 1961 ð.
229 ñì  Ï. Ìàòöäîðô ÑØÀ  1971 ð. 192 ñì  ². Ãóçåíáàóåð Àâñòð³ÿ 1971 ð.
230 ñì  Ä. Ñòîóíç ÑØÀ 1973 ð.              Ó. Ìåéôàðò ÔÐÍ 1972 ð.
231 ñì  Ä. Ñòîóíç ÑØÀ  1976 ð. 194 ñì  ². Áëàãîºâà Áîëãàð³ÿ 1972 ð.
232 ñì  Ä. Ñòîóíç ÑØÀ 1976 ð.              Ð. Â³ò÷àñ ÍÄÐ 1974 ð.
233 ñì  Â. ßùåíêî ÑÐÑÐ 1977 ð. 195 ñì  Ð. Â³ò÷àñ ÍÄÐ 1974 ð.
234 ñì  Â. ßùåíêî ÑÐÑÐ 1978 ð. 196 ñì  Ð. Àêêåðìàí-Â³ò÷àñ

ÍÄÐ 1977 ð.
235 ñì  ß. Âøîëà Ïîëüøà 1980 ð. 197 ñì  Ð. Àêêåðìàí-Â³ò÷àñ

ÍÄÐ 1977 ð.
235 ñì  Ä. Ìåãåíáóðã ÔÐÍ 1980 ð. 200 ñì  Ð. Àêêåðìàí-Â³ò÷àñ

ÍÄÐ 1977 ð.
236 ñì  Ã. Âåññ³ã ÍÄÐ 1980 ð. 201 ñì  Ñ. Ñ³ìåîí³ ²òàë³ÿ 1978 ð.
237 ñì  ×. Öçÿíõóà Êèòàé  1983 ð. 202 ñì  Ó. Ìåéôàðò ÔÐÍ 1982 ð.
238 ñì  ×. Öçÿíõóà Êèòàé 1983 ð. 203 ñì  Ó. Ìåéôàðò ÔÐÍ 1983 ð.
239 ñì  ×. Öçÿíõóà Êèòàé 1984 ð.               Ò. Áèêîâà ÑÐÑÐ 1983 ð.
240 ñì  Ð. Ïîâàðí³öèí ÑÐÑÐ 1985 ð. 204 ñì  Ò. Áèêîâà ÑÐÑÐ 1983 ð.
241 ñì  ². Ïàêë³í ÑÐÑÐ 1985 ð. 205 ñì  Ò. Áèêîâà ÑÐÑÐ 1984 ð.
242 ñì  Ï. Øåáåðã Øâåö³ÿ 1987 ð. 207 ñì  Ë. Àíäîíîâà Áîëãàð³ÿ 1984 ð.
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243 ñì  X. Ñîòîìàéîð Êóáà 1988 ð.               Ñ. Êîñòàä³íîâà
Áîëãàð³ÿ 1986 ð.

244 ñì  X. Ñîòîìàéîð Êóáà 1989 ð. 208 ñì  Ñ. Êîñòàä³íîâà
Áîëãàð³ÿ 1986 ð.

245 ñì  X. Ñîòîìàéîð Êóáà 1993 ð. 209 ñì  Ñ. Êîñòàä³íîâà
Áîëãàð³ÿ 1987 ð.

Ðåêîðäè Óêðà¿íè

×îëîâ³êè Æ³íêè

155 ñì Ëóêàøåâè÷ Ïåòðî Êè¿â 1922 ð. 115 ñì Äàíèëîâà Â. Õàðê³â 1923 ð.
158 ñì Ëóêàøåâè÷ Ïåòðî Êè¿â 1922 ð. 130 ñì Ìàºâñüêà Õàðê³â 1924 ð.
160 ñì Ëóêàøåâè÷ Ïåòðî Êè¿â 1923 ð. 135 ñì ªðøîâà Í³íà Õàðê³â 1925 ð.
165 ñì Øàëüêî Ôåä³ð Õàðê³â 1923 ð. 136,5 ñì ªðøîâà Í³íà Õàðê³â 1926 ð.
168 ñì Äóíàºâ Ñåðã³é Êè¿â 1926 ð. 137 ñì Çàêðæåâñüêà Ãàëèíà

Êè¿â 1927 ð.
170 ñì Äóíàºâ Ñåðã³é Êè¿â 1926 ð. 140 ñì Àíäðººâà Îëåêñàíäðà

Õàðê³â 1928 ð.
173 ñì Åðäìàí Ãåîðã³é Êè¿â 1927 ð. 141 ñì Í³êîëàé÷óê Îëåñÿ

Êè¿â 1929 ð.
180 ñì Áåðóêîâ Îëåêñàíäð 144,5 ñì Àíäðººâà Îëåêñàíäðà

Õàðê³â 1931 ð. Õàðê³â 1933 ð.
182 ñì Åðäìàí Ãåîðã³é Êè¿â 1934 ð. 145 ñì Ñîõà Ñòàí³ñëàâà

Õàðê³â  1935 ð.
190,5 ñì Ðóòåð Äìèòðî 146 ñì Ãðàóæ³ñ Ëàðèñà Êè¿â 1937 ð.

Õàðê³â 1935 ð.
191 ñì Ñèäîðêî Âàñèëü Êè¿â 1949 ð. 147 ñì Õîáîòíÿ Ïîë³íà

Õàðê³â 1938 ð.
193 ñì Ñèäîðêî Âàñèëü Êè¿â 1949 ð. 150 ñì Ñòåïàíîâà Êëàâä³ÿ

Õàðê³â 1940 ð.
195 ñì Âàíñîâè÷ ªâãåí Îäåñà 1952 ð. 151 ñì Êàíàê³ Ëþáîâ Êè¿â 1945 ð.
196 ñì Âàíñîâè÷ ªâãåí Îäåñà 1954 ð. 152 ñì Ñîõà Ñòàí³ñëàâà

Õàðê³â 1947 ð.
197 ñì Øàðèê³í Àëüáåðò Êè¿â 1954 ð. 153 ñì Ãàë³íà ªâãåí³ÿ Õàðê³â 1949 ð.
198 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 154 ñì Ðàä÷åíêî Ëþäìèëà

Áåðäè÷³â 1955 ð. Êè¿â 1951 ð.
200 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 155 ñì Ñåðäþêîâà Âàëåíòèíà

Áåðäè÷³â 1955 ð. Äí³ïðîäçåðæèí.1951 ð.
201 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 156 ñì Áàðäóëåíêî Ñîô³ÿ

Áåðäè÷³â 1955 ð. Êè¿â 1953 ð.
205 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 160 ñì Ðàä÷åíêî Ëþäìèëà

Áåðäè÷³â 1955 ð. Êè¿â 1953 ð.
206 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 161 ñì Ñåãåíü Ãàëèíà Êè¿â 1954 ð.

Áåðäè÷³â 1957 ð.
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207 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 162 ñì Êóäðÿâöåâà Îëåíà
Áåðäè÷³â 1957 ð. Êè¿â 1955 ð.

208 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 165 ñì Êóäðÿâöåâà Îëåíà
Áåðäè÷³â 1957 ð. Êè¿â 1956 ð.

209 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 166 ñì Êîñòþêîâà Ñâ³òëàíà
Áåðäè÷³â 1957 ð. Ëüâ³â 1959 ð.

212 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 167 ñì Ï÷åë³íöåâà Åììà
Áåðäè÷³â 1957 ð. Îäåñà 1960 ð.

215 ñì Ñèòê³í Âîëîäèìèð 168 ñì Ï÷åë³íöåâà Åììà
Áåðäè÷³â 1957 ð. Îäåñà 1960 ð.

217 ñì Áðóìåëü Âàëåð³é 170 ñì Îëåêñ³ºíêî Ëþäìèëà
Ëüâ³â 1960 ð. Îäåñà 1962 ð.

218 ñì Áðóìåëü Âàëåð³é 171 ñì Îëåêñ³ºíêî Ëþäìèëà
Ëüâ³â 1960 ð. Îäåñà 1963 ð.

219 ñì Áðóìåëü Âàëåð³é 172 ñì Êîìëºâà Ëþäìèëà
Ëüâ³â 1960 ð. Õàðê³â 1964 ð.

223 ñì Àõìåòîâ Ðóñòàì 173 ñì Êîìëºâà Ëþäìèëà
Áåðäè÷³â 1971 ð. Õàðê³â 1966 ð.

224 ñì Ñåíþêîâ Ñåðã³é 174 ñì Êîìëºâà Ëþäìèëà
×åðí³âö³ 1976 ð. Õàðê³â 1966 ð.

225 ñì Ñåíþêîâ Ñåðã³é 175 ñì Êîçèð Âàëåíòèíà
×åðí³âö³ 1976 ð. ×åðí³âö³ 1966 ð.

226 ñì Ñåíþêîâ Ñåðã³é 175 ñì Êîìëºâà Ëþäìèëà
×åðí³âö³ 1976 ð. Õàðê³â 1967 ð.

231 ñì ßùåíêî Âîëîäèìèð 177 ñì Êîçèð Âàëåíòèíà
Çàïîð³ææÿ 1977 ð. ×åðí³âö³ 1968 ð.

233 ñì ßùåíêî Âîëîäèìèð 180 ñì Êîçèð Âàëåíòèíà
Çàïîð³ææÿ 1977 ð. ×åðí³âö³  1968 ð.

234 ñì ßùåíêî Âîëîäèìèð 182 ñì Êîçèð Âàëåíòèíà
Çàïîð³ææÿ 1978 ð. ×åðí³âö³ 1968 ð.

235 ñì Àâäººíêî Ãåííàä³é 183 ñì Ãàëêà Òàìàðà Îäåñà 1972 ð.
Îäåñà 1985 ð.

240 ñì Ïîâàðí³öèí Ðóäîëüô 184 ñì Ãàëêà Òàìàðà Îäåñà 1973 ð.
Êè¿â 1985 ð.

185 ñì Ãàëêà Òàìàðà Îäåñà 1974 ð.
187 ñì Ãàëêà Òàìàðà Îäåñà 1975 ð.
187 ñì Îñêîëîê Íàä³ÿ Êè¿â 1975 ð.
189 ñì Îñêîëîê Íàä³ÿ Êè¿â 1975 ð.
190 ñì Ñåðá³íà Í³íà Êè¿â 1979 ð.
194 ñì Ñåðá³íà Í³íà Êè¿â 1979 ð.
196 ñì Ñåðá³íà Í³íà Êè¿â 1980 ð.
196 ñì Äåãòÿð Ìàðòà Îäåñà 1987 ð.
198 ñì Àâäººíêî Ëþäìèëà

Îäåñà 1987 ð.
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200 ñì Àâäººíêî Ëþäìèëà
Îäåñà 1987 ð.

201 ñì Áàáàêîâà ²íãà
Ìèêîëà¿â 1991 ð.

202 ñì Áàáàêîâà ²íãà
Ìèêîëà¿â 1991 ð.

203 ñì Áàáàêîâà ²íãà
Ìèêîëà¿â 1995 ð.

204 ñì Áàáàêîâà ²íãà
Ìèêîëà¿â 1995 ð.

205 ñì Áàáàêîâà ²íãà
Ìèêîëà¿â 1995 ð.

²ãîð ³ ïîêðàùèâ ñâ³òîâèé ðåêîðä äî 2,36 ì, à â 1983 ð. êèòàéñüêèé
ñòðèáóí ×æó Öçÿíüõóà äîâîäèòü ñâ³òîâèé ðåêîðä äî 2,39 ì.

Ó 1983 ð. íà ïåðøîìó ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó ç ëåãêî¿ àòëåòèêè ïåðå-
ìîæöåì ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ç ðîçá³ãó ñòàâ 20-ð³÷íèé îäåñèò Ã.
Àâäººíêî. Íà äðóãîìó ÷åìï³îíàò³ ñâ³òó ïåðåìîãó îäåðæàâ Ï.
Øåáåðã (Øâåö³ÿ). Ó 1987 ð. â³í âñòàíîâèâ íîâèé ñâ³òîâèé ðåêîðä –
2,42 ì.

Íà ñüîãîäí³øí³é äåíü ñâ³òîâèé ðåêîðä íàëåæèòü òàëàíîâèòîìó
ñïîðòñìåíó ç Êóáè Õ. Ñîòîìàéîðó – 2, 45 ì.

Íà Óêðà¿í³ ñòðèáîê ó âèñîòó ç ðîçá³ãó çàâæäè ìàâ øèðîêå
ðîçïîâñþäæåííÿ. Òóò áóëà ö³ëà ïëåÿäà âèäàòíèõ ñòðèáóí³â, ÷è¿
ïð³çâèùà â³äîì³ äàëåêî çà ìåæàìè êðà¿íè: Â. Ñèòê³í, Á. Ðèáàê, Â.
Áðóìåëü, À. Õìàðñüêèé, Â. Ñêâîðöîâ, À. Ìîðîç, Â. Âîëêîâ, Â. Ê³áà,
Ñ. Ñåíþêîâ, Î. Äåì’ÿíþê, Ã. Àâäººíêî, Ð. Ïîâàðí³öèí, Â.
Æóðàâëüîâ, Î. Êîòîâè÷, Ñ. Äèì÷åíêî òà áàãàòî ³íøèõ. Ó 2001 ð. íà
çèìîâ³é ïåðøîñò³ ñâ³òó ñòðèáóí ç Â³ííèö³ À. Ñîêîëîâñüêèé çàéíÿâ ²²
ì³ñöå (2, 29 ì).

Ó äàíèé ÷àñ ïîøóê òàëàíîâèòèõ ñïîðòñìåí³â, óäîñêîíàëåííÿ
ñèñòåìè ¿õíüîãî âèõîâàííÿ, âïðîâàäæåííÿ íîâèõ çàñîá³â ï³äãîòîâ-
êè ó òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ïðîäîâæóºòüñÿ. Àëå öåé ïðîöåñ ïîêè ùî
éäå ïîâ³ëüíî. Ùîá çáåðåãòè çàâîéîâàí³ ïîçèö³¿ ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó,
íåîáõ³äíî çá³ëüøèòè òåìïè ðîñòó ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ìîëîäèõ
ñòðèáóí³â. Îäíàê ðîáèòè öå òðåáà íå çà ðàõóíîê ôîðñóâàííÿ ¿õíüî¿
ï³äãîòîâêè, ùî ïîâ’ÿçàíî ³ç ñóìíèìè íàñë³äêàìè, à çà ðàõóíîê
ï³äâèùåííÿ êóëüòóðè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, çà ðàõóíîê îáäóìàíîãî
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òâîð÷îãî ï³äõîäó äî ö³º¿ ñïðàâè, ïîøóêó íîâèõ çàñîá³â ï³äãîòîâêè.
Ó çâ’ÿçêó ç öèì íàì íàëåæèòü ïåðåãëÿíóòè ñâî¿ ïîçèö³¿ ç áàãàòüîõ
ïèòàíü òåõí³÷íî¿ òà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, îðãàí³çàö³¿ é ïëàíóâàííÿ
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Øëÿõ äî ðåêîðä³â – öå øëÿõ, íà ÿêîìó âå-
äåòüñÿ áåçïåðåðâíèé òâîð÷èé ïîøóê.
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ÑÓ×ÀÑÍÅ  ÓßÂËÅÍÍß  ÏÐÎ  ÒÅÕÍ²ÊÓ
 ²  ÐÈÒÌÎ-ÒÅÌÏÎÂÓ  ÑÒÐÓÊÒÓÐÓ
ÑÒÐÈÁÊ²Â  Ó  ÂÈÑÎÒÓ  Ç  ÐÎÇÁ²ÃÓ

Ó ðàìêàõ öüîãî ðîçä³ëó ìè ââàæàºìî äîö³ëüíèì çóïèíèòèñÿ íà
îãëÿä³ çàãàëüíî¿ õàðàêòåðèñòèêè ñó÷àñíîãî ñòðèáêà ó âèñîòó, íà
ï³äáîð³ çàñîá³â òà ìåòîä³â ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ
ñïîðòñìåí³â-ñòðèáóí³â, à òàêîæ ó çàãàëüíèõ ðèñàõ õî÷åìî îïèñàòè
åôåêòèâí³ñòü íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ â äàíèé
÷àñ ó ïðîöåñ³ ï³äâèùåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ â ð³çíèõ âèäàõ
ñïîðòó.

Çàãàëüíà õàðàêòåðèñòèêà ñòðèáêà ó âèñîòó

Ç ïîãëÿäó ïðîâ³äíîãî ñïåö³àë³ñòà â ñòðèáêàõ ó âèñîòó
Â.Ì. Äüÿ÷êîâà (26), ñó÷àñíà òåõí³êà ñòðèáêà ó âèñîòó ÿâëÿº ñîáîþ
ðàö³îíàëüíó îðãàí³çàö³þ âçàºìîä³¿ âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ ñèë, ùî
ä³þòü íà ò³ëî ñïîðòñìåíà, äëÿ äîñÿãíåííÿ íàéá³ëüøî¿ âèñîòè çëåòó
â óìîâàõ åêîíîì³÷íîãî âèêîðèñòàííÿ éîãî (òîáòî çëåòó) ó ôàç³
â³ëüíîãî ïîëüîòó. Òàêå óÿâëåííÿ äîáðå âìîòèâîâóºòüñÿ äóìêîþ
Ì.Î. Áåðíøòåéíà (11), ÿêèé ââàæàâ, ùî ðóõ òîä³ áóäå åêîíîì³÷íèì,
à îòæå ðàö³îíàëüíèì, êîëè çäåá³ëüøîãî ó ñèñòåì³ óïðàâë³ííÿ
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ðåàêòèâí³ òà çîâí³øí³ ñèëè ³ ÷èì ìåíøå
ïðèõîäèòüñÿ çàëó÷àòè ì’ÿçîâèõ äîäàòê³â.

Ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó âñ³ êîìïîíåíòè òåõí³êè â ê³íöåâîìó ðåçóëü-
òàò³ ï³äïîðÿäêîâàí³ çàâäàííþ íàäàòè ò³ëó ñòðèáóíà ÿêíàéá³ëüøó
ïî÷àòêîâó øâèäê³ñòü âèëüîòó ³ åêîíîì³÷íèé ïåðåõ³ä ÷åðåç ïëàíêó.

Â äàíèé ÷àñ äîì³íóº ñïîñ³á ñòðèáêà ï³ä íàçâîþ «ôîñáåð³-ôëîï»,
òîìó ìè é çóïèíèìîñü íà éîãî ðîçãëÿä³.
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Ñïîñ³á «ôîñáåð³-ôëîï», íà â³äì³íó â³ä ïîïåðåäí³õ, äàº ìîæëè-
â³ñòü âèêîðèñòàííÿ á³ëüøî¿ øâèäêîñò³  ðîçá³ãó äëÿ çá³ëüøåííÿ çë³òíî¿
øâèäêîñò³ ñòðèáóíà, à òàêîæ á³ëüø åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ
â³äøòîâõóâàííÿ. Êð³ì òîãî, òðåáà â³äçíà÷èòè, ùî ïðè öüîìó ñòèë³
îïòèìàëüíèì º ñïîñ³á ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó óñ³õ ÷àñòèí ò³ëà.

Ç òî÷êè çîðó á³îìåõàí³êè, ñòðèáîê ó âèñîòó ÿâëÿº ñîáîþ ñêëàä-
íó äèíàì³÷íó ñèñòåìó ðóõ³â, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ç ä³é, ð³çíèõ çà
ñòðóêòóðîþ ³ ñêëàäí³ñòþ (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26).

Çã³äíî ç ñó÷àñíèìè óÿâëåííÿìè (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27; À. Ï. Ñòðè-
æàê, 61), ó òåõí³ö³ ñòðèáêà «ôîñáåð³-ôëîï» âèä³ëÿþòüñÿ òðè ñòðóê-
òóðí³ ôàçè: 1) ðîçá³ã; 2) â³äøòîâõóâàííÿ, 3) ôàçà ðåàë³çàö³¿ çëåòó,
òîáòî ïåðåõ³ä ÷åðåç ïëàíêó.

Ðîçá³ã. Á³ëüø³ñòü ñó÷àñíèõ ñòðèáóí³â êîðèñòóºòüñÿ 9–11 êðîêà-
ìè ðîçá³ãó, ïðè÷îìó ðîçá³ã âèêîíóºòüñÿ ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ï³äõîäó
â 3–4 êðîêè.

Óçàãàëüíþþ÷è äîñâ³ä áàãàòî÷èñåëüíèõ äîñë³äæåíü ñòðèáê³â ó
âèñîòó, Â. Ì. Äüÿ÷êîâ (26) â³äçíà÷àº, ùî âàæëèâèì êðèòåð³ºì òåõ-
í³÷íîãî óäîñêîíàëåííÿ ñòðèáêà ó âèñîòó ñïîñîáîì «ôîñáåð³-ôëîï»
º óì³ííÿ âèêîíóâàòè ì³öíå â³äøòîâõóâàííÿ â ïîºäíàíí³ ç âåëèêîþ
øâèäê³ñòþ ðîçá³ãó ³ âèñîêîþ òðàºêòîð³ºþ çëüîòó. Äðóãèì êðèòåð³-
ºì, íà éîãî äóìêó, º ñòóï³íü ðåàë³çàö³¿ âèñîòè çëüîòó.

Õàðàêòåðíîþ îñîáëèâ³ñòþ ñó÷àñíî¿ òåõí³êè ñòðèáêà, ïîð³âíÿíî
ç òåõí³êîþ ìèíóëîãî, º òå, ùî ñàìà øâèäê³ñòü ðîçá³ãó âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ äëÿ ï³äâèùåííÿ çëüîòíî¿ øâèäêîñò³ ò³ëà ñòðèáóíà.

Â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ðîçá³ãó íåîáõ³äíî ôóíêö³îíàëüíî ï³äãîòóâà-
òè ðóõîâèé àïàðàò (ï³äãîòóâàòè íîãè), çàáåçïå÷èòè íåîáõ³äíå
íàðîùóâàííÿ øâèäêîñò³ ³ íàäàòè çðó÷íå ïîëîæåííÿ ò³ëó äëÿ
â³äøòîâõóâàííÿ.

Ðîçá³ã ñïî÷àòêó âèêîíóºòüñÿ ïî ïðÿì³é, à ïîò³ì ïî äóç³ â 3 ÷è 5
êðîê³â (ðèñ. 1).

Äóãà â 3 êðîêè ðàö³îíàëüíà ïðè ìåíø³é øâèäêîñò³ ðîçá³ãó, äóãà â 5
á³ãîâèõ êðîê³â – ïðè á³ëüø øâèäêîìó ðîçá³ãó. Öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì,
ùî ïðè âåëèêèõ øâèäêîñòÿõ ³ ïðè ìàëèõ ðàä³óñàõ êðèâèçíè äóãè
ðîçâèâàþòüñÿ òàê³ öåíòðîá³æí³ ïðèñêîðåííÿ, êîëè íà áîðîòüáó ç íèìè
çàòðà÷óþòüñÿ íàäì³ðí³ çóñèëëÿ, çíèæóþ÷è òèì ñàìèì åôåêòèâí³ñòü
â³äøòîâõóâàííÿ. Îïòèìàëüíà øâèäê³ñòü ðîçá³ãó çíàõîäèòüñÿ ó ò³ñ-



15

íîìó çâ’ÿçêó ³ç ê³ëüê³ñòþ á³ãîâèõ
êðîê³â. Ç³ ñòàðòó á³ã ïî÷èíàºòüñÿ ç
íàõèëó òóëóáà: ïëå÷³ é ãîëîâà ïîäà-
þòüñÿ òðîõè âïåðåä. Êðîêè ç³ ñòàðòó
ïðîòÿãîì óñüîãî ðîçá³ãó âèêîíóþòü-
ñÿ ïåðåäíüîþ ÷àñòèíîþ ñòîïè.
Òåõí³êà á³ãó íàáëèæåíà äî òåõí³êè
á³ãó â ñòðèáêàõ ó äîâæèíó ³ âèêîíó-
ºòüñÿ «çàãð³áàþ÷èì» á³ãîâèì ðó-
õîì. Øâèäê³ñòü ðîçá³ãó ðîçâèâàºòü-
ñÿ çðàçó ç³ ñòàðòó ³ ïîñòóïîâî
íàðîùóºòüñÿ. Ìàêñèìàëüíà âåëè-
÷èíà øâèäêîñò³ ðîçá³ãó îñòàíí³õ 6
êðîê³â ñêëàäàº 7,9–8,2 ì/ñ, â îñòàí-
íüîìó êðîö³ øâèäê³ñòü ðóõó òðîõè
çíèæóºòüñÿ ³ äî ìîìåíòó ïîñòàíî-
âêè øòîâõîâî¿ íîãè íà ì³ñöå â³äøòîâõóâàííÿ ñêëàäàº 7,7–7,8 ì/ñ.

Âèÿâëåíî, ùî ï³äâèùåííÿ ãîðèçîíòàëüíî¿ øâèäêîñò³ ðîçá³ãó â
ñòðèáêó «ôîñáåð³-ôëîï» ïîâ’ÿçàíî (çà Â. Ì. Äüÿ÷êîâèì) ç á³ãîâîþ
àêòèâí³ñòþ, êîåô³ö³ºíò ÿêî¿ ï³ä ÷àñ ïðîõîäæåííÿ ÷åðåç ìàõîâó íîãó
êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 1,2–1,8 â³äíîñ. îä. [Êîåô³ö³ºíò á³ãîâî¿
àêòèâíîñò³ – â³äíîøåííÿ ÷àñó îïîðè (â³ä ìîìåíòó âåðòèêàë³ äî
â³äðèâó íîãè) äî ÷àñó îïîðè (â³ä ïîñòàíîâêè íîãè äî âåðòèêàë³),
âèì³ðþºòüñÿ ó â³äíîñíèõ îäèíèöÿõ (â³äí. îä.)].

Îñîáëèâ³ñòü ðîçá³ãó «ôîñáåð³-ôëîï» ñòàíîâèòü çàêðóãëåííÿ éîãî
íà îñòàíí³õ 3–5 êðîêàõ. Ïðè öüîìó âèíèêàº öåíòðîá³æíà ñèëà,
âåëè÷èíà ÿêî¿ çàëåæèòü â³ä øâèäêîñò³ ðîçá³ãó, êðèâèçíè äóãè
ïåðåì³ùåííÿ ñòðèáóíà íà îñòàíí³õ êðîêàõ, à òàêîæ â³ä ìàñè ò³ëà
ñòðèáóíà. Ïðîòèä³þ÷è öåíòðîá³æí³é ñèë³, ñòðèáóí ïîâèíåí íàõèëèòè
òóëóá ó ñåðåäèíó äóãè ðîçá³ãó.

Ðóêè ïðè á³ãó ïî äóç³ ïðàöþþòü àñèìåòðè÷íî. Ç ìîìåíòó âõîäó â
ïîâîðîò ðóêà, îäíîéìåííà ìàõîâ³é íîç³, â³äâîäèòüñÿ íàçàä ç äåÿêèì
çàíåñåííÿì ë³êòÿ çà ñïèíó, à ðóêà, ÿêà ðîçòàøîâàíà áëèæ÷å äî öåíòðó
äóãè, âèíîñèòüñÿ âïåðåä ³ òðîõè âñåðåäèíó.

Ñòóïí³ í³ã ïîòð³áíî ñòàâèòè âçäîâæ ë³í³¿ ðîçá³ãó, íå ïîâåðòàþ÷è
íîñîê íàçîâí³. Îñîáëèâî öå ïîòð³áíî âèòðèìàòè ïðè á³ãó ïî äóç³ é

Ðèñ. 1.Ñõåìà ðîçá³ãó ïðè
âèêîíàíí³ ñòðèáêà

ó âèñîòó «ôîñáåð³-ôëîï».
Óìîâí³ ïîçíà÷åííÿ:

ÖÏ – öåíòðîá³æíå ïðèñêî-
ðåííÿ;

à – ãîðèçîíòàëüíèé íà-
ïðÿì ðóõó ïðè â³äøòîâõó-
âàíí³; á – ãîðèçîíòàëüíèé

íàïðÿì ïîëüîòó
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ïîñòàíîâö³ øòîâõîâî¿ íîãè íà ì³ñöå â³äøòîâõóâàííÿ. Äîâæèíà
îñòàííüîãî êðîêó, ïîð³âíÿíî ç ïîïåðåäí³ì, çìåíøóºòüñÿ íà 10–15
ñì. Ç³ çá³ëüøåííÿì ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñòðèáóí³â ó âèñîòó
âåëèêîãî çíà÷åííÿ íàáóâàº íå ñò³ëüêè àáñîëþòíà øâèäê³ñòü ðîçá³ãó,
ñê³ëüêè õàðàêòåð çðîñòàííÿ òåìïó êðîê³â ó çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ ðîçá³ãó
(òàáë.1).

Íàâåäåí³ äàí³ ïîêàçóþòü, ùî òåìïîâà ñòðóêòóðà ðóõ³â ñòðèáóíà
áóäóºòüñÿ ïðè íåóõèëüíîìó íàðîùóâàíí³ òåìïó äî ê³íöÿ ðîçá³ãó.

Â³äøòîâõóâàííÿ. Â³äøòîâõóâàííÿ º ñêëàäîâîþ ÷àñòèíîþ
ðîçá³ãó ³ äîñÿãàºòüñÿ çà ðàõóíîê çì³íè íàïðÿìêó âåêòîðà ãîðèçîí-
òàëüíî¿ øâèäêîñò³ ó ôàç³ â³äøòîâõóâàííÿ øëÿõîì ïðóæíîãî óïîðó
ïåðåäíüî¿ ÷àñòèíè ñòîïè, âèáóõîâîãî «íàêàòó» òàçó íà øòîâõîâó
íîãó â ñïîëó÷åíí³ ç ñèëüíèì çìàõîì â³ëüíî¿ íîãè (ðèñ. 2). Òàêîìó
ñïîñîáó â³äøòîâõóâàííÿ çàïðîïîíîâàíî äàòè íàçâó «ðåàêòèâíî-
ìàõîâîãî» (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26).

Ó ïðîöåñ³ ðåàêö³¿ îïîðè çàêëàäàºòüñÿ äèíàì³÷íà îñíîâà âèñîêèõ
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ³ óòâîðþþòüñÿ óìîâè äëÿ åôåêòèâíî¿
âçàºìîä³¿ âíóòð³øí³õ ³ çîâí³øí³õ ñèë, ÿê³ ñïðèÿþòü çëåòó ñòðèáóíà.

Âèâ÷åííþ ñèëîâèõ õàðàêòåðèñòèê ðåàêö³¿ îïîðè ó ð³çíèõ âèäàõ
ëåãêî¿ àòëåòèêè, ³ â òîìó ÷èñë³ ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó, áóëà ïðèñâÿ÷åíà
çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ðîá³ò (Ï. ². Í³ê³ôîðîâ, 46; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27; Â. Ò.
×ìèõîâ, 68; Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé, 16; Â. Ê. Áàëüñåâè÷, 8; ². Ï.
Ðàòîâ, 53).

Â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó âèñîòó º îäíèì ç ïðîâ³äíèõ
åëåìåíò³â äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â, ³, ÿê ñâ³ä÷àòü
ñïîñòåðåæåííÿ Â. Ì. Äüÿ÷êîâà (27), ïîðóøåííÿ ñòðóêòóðè ñòðèáêà
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Ðèñ. 2 . Ñòðèáîê ó âèñîòó ñïîñîáîì «ôîñáåð³-ôëîï»

âèíèêàº íàé÷àñò³øå â ìîìåíò ðåàêö³¿ îïîðè øòîâõîâî¿ íîãè. Âåëèêå
çíà÷åííÿ ðåàêö³¿ îïîðè âèçíà÷àºòüñÿ òèì, ùî â³ä íå¿ çàëåæèòü âèñîòà
çëåòó ñòðèáóíà (Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé, 16;
Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26).

Â³äîìî, ùî ãîëîâí³ òðóäíîù³ ïðè êîíöåíòðàö³¿ íåîáõ³äíî¿ ïîòóæ-
íîñò³ çóñèëü ó ñòðèáêó ïîâ’ÿçàí³ ç³ çíà÷íèìè çóñòð³÷íèìè çóñèëëÿ-
ìè, ÿê³ âèêëèêàþòü íåãàòèâí³ âïëèâè íà îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò
ñòðèáóíà â ôàç³ ïîñòàíîâêè íîãè íà ì³ñöå â³äøòîâõóâàííÿ. Â öåé
ìîìåíò âåëè÷èíà óäàðíèõ çóñèëü äîñÿãàº 280–350 êã, à ãîðèçîíòà-
ëüíèõ, ñïðÿìîâàíèõ íàçóñòð³÷ ðóõó, – 80–120 êã (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, À.
Ï. Ñòðèæàê,28).

Ï³äâèùåííÿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â øòîâõîâî¿ íîãè áóäå âèçíà÷àòèñÿ,
íàñàìïåðåä, ñòóïåíåì çíèæåííÿ ïî÷àòêîâîãî (â ìîìåíò ïîñòàíîâêè
íîãè íà ́ ðóíò) çóñèëëÿ, ùî ïåðåøêîäæàº, ³ çàëåæàòèìå â³ä øâèäêî-
ñò³ íàêàòó òàçà íà øòîâõîâó íîãó ³ â³ä øâèäêîñò³ òà ïîòóæíîñò³
ìàõîâèõ ðóõ³â â³ëüíî¿ íîãè.

Îäíèì ç ãîëîâíèõ êðèòåð³¿â òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ Â. Ì.
Äüÿ÷êîâ (26) ââàæàº íàÿâí³ñòü ó ñòðèáóí³â ÷³òêî¿, àäåêâàòíî¿
ñó÷àñíèì òåõí³÷íèì âèìîãàì (ðåàêòèâíî-ìàõîâîìó â³äøòîâõóâàí-
íþ) ðóõîâî¿ óñòàíîâêè.

Ñïðàâà ó òîìó, ùî â ïðàêòèö³ äîñèòü øèðîêå ðîçïîâñþäæåííÿ
ìàº ñèëîâà óñòàíîâêà. Îäí³ºþ ç ïðè÷èí ¿¿ âèíèêíåííÿ Â. Â. Áåë³íîâè÷
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(9) íàçèâàº â³äñóòí³ñòü ãàðìîí³¿ ó ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ çíà÷íó
ïåðåâàãó ñèëè íàä ³íøèìè ô³çè÷íèìè ÿêîñòÿìè, ùî ïðèçâîäèòü äî
ïîìèëîê ó âïðàâàõ, ÿê³ âèìàãàþòü ñïðèòíîñò³.

Ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ñèëîâà óñòàíîâêà, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ â
ïðàãíåíí³ «ñèëüí³øå â³äøòîâõíóòèñÿ», ïîðîäæóº íåðàö³îíàëüí³
âàð³àíòè â³äøòîâõóâàííÿ: ñòîïîðíèé, æèìîâèé, óäàðíèé, ÿê³ íå äàþòü
ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòîâóâàòè âèñîêó øâèäê³ñòü ðîçá³ãó, à ñàìà
íàñòðîºí³ñòü íà ñèëîâå â³äøòîâõóâàííÿ â³äáèâàºòüñÿ íà ñòðóêòóð³
é ðèòì³ óñüîãî ñòðèáêà. Ñó÷àñíà òåõí³êà ñòðèáêà çàñíîâàíà íà
âèêîðèñòàíí³ ðåàêòèâíèõ òà ³íåðö³éíèõ ñèë. Âîíà ïîòðåáóº ³íøî¿ çà
çì³ñòîì óñòàíîâêè. Ïîºäíàííÿ ñòð³ìêîñò³ ³ øèðîêî¿ àìïë³òóäè «âõîäó
ó â³äøòîâõóâàííÿ» ç êåð³âíîþ ðîëëþ ìàõîâèõ ðóõ³â – öå òå, ùî
ñëóæèòü îð³ºíòèðîì ïðè ôîðìóâàíí³ ðóõîâî¿ óñòàíîâêè.

Ïåðåõ³ä ÷åðåç ïëàíêó. Ïîâîðîò ó á³ê ïëàíêè âèêîíóºòüñÿ ò³ëü-
êè ï³ñëÿ çëüîòó.

Â ìîìåíò â³äðèâó â³ä îïîðè âåðòèêàëüíà øâèäê³ñòü çàãàëüíîãî
öåíòðó ìàñè ò³ëà (ÇÖÌÒ) ó ñòðèáóí³â âèñîêîãî êëàñó êîëèâàºòüñÿ â
ìåæàõ 4,9–5,2 ì/ñ.

Â ìîìåíò âõîäó íà ïëàíêó îäíîéìåííà ìàõîâ³é íîç³ ðóêà
íàïðàâëÿºòüñÿ â ñòîðîíó ïëàíêè ïðè ïàðàëåëüí³é ðîáîò³ ðóê (ðèñ.
2). Ïðè ïåðåõðåñí³é ðîáîò³ ðóê ìàõ âèêîíóºòüñÿ ñèíõðîííî, îáîìà
ðóêàìè, ³ â ïåðåõîä³ ÷åðåç ïëàíêó ðóêè ðîçòàøîâàí³ âçäîâæ ò³ëà.
Òàêå ðîçòàøóâàííÿ ðóê á³ëüø åôåêòèâíå, òîìó ùî ïðè öüîìó
ïîëîæåíí³ çìåíøóºòüñÿ ìîìåíò ³íåðö³¿ ³ çá³ëüøóºòüñÿ êóòîâà
øâèäê³ñòü ïåðåíîñó ò³ëà ÷åðåç ïëàíêó. Äàë³ ñòðèáóí, ïðîãèíàþ÷èñü
³ç ìàêñèìàëüíî îïóùåíèìè íîãàìè, âõîäèòü ãîëîâîþ ³ ïëå÷èìà íà
ïëàíêó. Ìàõîâà íîãà îïóñêàºòüñÿ äî ð³âíÿ øòîâõîâî¿ íîãè. Ïðè
ïåðåõîä³ ÷åðåç ïëàíêó íîãè çãèíàþòüñÿ â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ. Íàä
ïëàíêîþ ñòðèáóí, ïðîãèíàþ÷èñü, ï³äí³ìàº òàç, âèâîäÿ÷è ÇÖÌÒ çà
ìåæ³ ñâîãî ò³ëà. Êîëè ðóêè çàêèäàþòüñÿ íàçàä ó ìîìåíò ïåðåõîäó
ïëàíêè, ïðîãèí â³äáóâàºòüñÿ á³ëüøå â ãðóäí³é ÷àñòèí³ ò³ëà, à êîëè
ðóêè çíàõîäÿòüñÿ âçäîâæ ò³ëà, – ó òàçîñòåãíîâèõ ñóãëîáàõ. Ãîëîâó
ïîòð³áíî òðèìàòè ï³äáîð³ääÿì íà ñåáå. ßê ò³ëüêè òàç ïðîéäå ïëàíêó,
ïî÷èíàºòüñÿ â³äò³ê â³ä íå¿.  Çä³éñíþºòüñÿ â³í ïîâîðîòîì ãîëîâè, çãè-
íàííÿì í³ã ó òàçîñòåãíîâèõ ñóãëîáàõ ³ âèïðÿìëåííÿì ó êîë³íàõ.
Ñòðèáóí íà÷å ç³ñêîâçóº íîãàìè ç ïëàíêè. Ïðèçåìëåííÿ âèêîíóºòüñÿ
íà ïîðîëîíîâ³ ìàòè, íà ñïèíó ç íàñòóïíèì êóâèðêîì ÷åðåç ãîëîâó.
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Îäíèì ç ³íòåãðàòèâíèõ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàêòåðèçóº âèñîêèé
ð³âåíü òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³, º ÷àñîâèé ïîêàçíèê, òîáòî ðèòìî-
òåìïîâà ñòðóêòóðà ðóõó.

²ç çàñâîºííÿì ðèòìó ðóõó ð³çí³ åëåìåíòè êîîðäèíàö³¿ îá’ºäíó-
þòüñÿ â ö³ë³ñíó ñèñòåìó ðóõó. Áàãàòî ñïåö³àë³ñò³â (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ,
26,27; Ë. Ã. Ñóë³ºâ, 62; Ä. Ä. Äîíñüêîé, 24; Â. Ï. Àðòåì’ºâ, 3; À. Ï.
Ñòðèæàê, 61) îñîáëèâîãî çíà÷åííÿ íàäàþòü ðàö³îíàëüíîìó ðèòìó â
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâàõ àöèêë³÷íîãî õàðàêòåðó äëÿ çá³ëüøåííÿ
êîðèñíî¿ «âèõ³äíî¿» ïîòóæíîñò³ çóñèëü ó ô³íàëüí³é ÷àñòèí³ ðóõó.

Â ðàö³îíàëüíîìó ðèòì³ ïðèéíÿòî ï³äêðåñëþâàòè ïóíêòè, íà ÿê³ â
ïðîöåñ³ óïðàâë³ííÿ íåîáõ³äíî ðîáèòè àêöåíò (Ä. Ä. Äîíñüêîé, 24; Â.
Ì. Äüÿ÷êîâ, 26). Êðèòåð³¿ â îçíà÷åíí³ åëåìåíò³â ðèòìó ðóõ³â, ÿê³
àêöåíòóþòüñÿ, ïîâèíí³ ìàòè îá’ºêòèâíó îñíîâó ³ âèõîäèòè
íàñàìïåðåä ³ç ¿õíüîãî ñòðóêòóðíîãî çíà÷åííÿ.

Öå îçíà÷àº, ùî àêöåíòóâàííÿ åëåìåíò³â ðèòìó ïîâèííî áóòè
ïîâ’ÿçàíî ç âèêîíàííÿì ãîëîâíèõ åëåìåíò³â ñòðóêòóðè òåõí³÷íî¿ ä³¿.

Ðèòìî-òåìïîâà ñòðóêòóðà ðîçá³ãó º ò³ºþ áàçîþ, íà ÿê³é áóäó-
ºòüñÿ óñï³øíå âèêîíàííÿ ñòðèáêà â ö³ëîìó (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, À. Ï.
Ñòðèæàê, 28; Ã. Á. Ñåâåðóõ³í, 59; Ë. Õàçàíîâè÷, 66). Íà äóìêó öèõ
àâòîð³â, äëÿ ï³äâèùåííÿ ìàéñòåðíîñò³ ñòðèáóí³â âñå á³ëüøå ³ á³ëüøå
çíà÷åííÿ ìàº íå ñò³ëüêè àáñîëþòíà øâèäê³ñòü, ñê³ëüêè õàðàêòåð
íàðîñòàííÿ òåìïó êðîê³â, îñîáëèâî â çàêëþ÷í³é ÷àñòèí³ ðîçá³ãó.

Â ñòðèáêàõ ó âèñîòó â ð³çí³ ÷àñè îö³íþâàëèñü äåê³ëüêà âàð³àíò³â
ðèòìó ðîçá³ãó (Ì. Ã. Ëåâèöüêèé, 39; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26, 27; Ã. Á.
Ñåâåðóõ³í, 59).

Îäíàê äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ Â. Ì. Äüÿ÷êîâèì ³ À. Ï. Ñòðèæà-
êîì (28), äîçâîëÿþòü ãîâîðèòè, ùî òðèêðîêîâèé ðèòì ³ç ïëàâíèì
çá³ëüøåííÿì òåìïó êðîê³â ðîçá³ãó â³äïîâ³äàº øâèäê³ñíî-ñèëîâ³é
óñòàíîâö³ ³ ðåàêòèâíî-ìàõîâîìó â³äøòîâõóâàííþ, ðèòì ç àêöåíòîì
íà äâà êðîêè â³äïîâ³äàº ñèëîâ³é óñòàíîâö³ ³ ñèëîâîìó ÷è æèìîâîìó
â³äøòîâõóâàííþ, à ç àêöåíòîì íà îäèí êðîê – óäàðíîìó ñïîñîáó
â³äøòîâõóâàííÿ, ñòîïîðîâîìó ñïîñîáó â³äøòîâõóâàííÿ â³äïîâ³äàº
çíèæåííÿ òåìïó îñòàíí³õ êðîê³â ðîçá³ãó.

Â îäí³é ³ç ðîá³ò Â. Ì. Äüÿ÷êîâ (26) çíà÷íó óâàãó ïðèä³ëÿº  õàðà-
êòåðó ðîçá³ãó, ââàæàþ÷è, ùî øâèäê³ñòü éîãî ïîâèííà ïîâ³ëüíî ³
áåçïåðåðâíî íàðîùóâàòèñÿ ³ äîñÿãòè ñâîãî ìàêñèìóìó â ïåðåäîñ-
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òàííüîìó êðîö³. Ïðè öüîìó äëÿ ðàö³îíàëüíîãî âõîäó ó â³äøòîâõó-
âàííÿ íåîáõ³äíî, ùîá îñòàíí³ òðè êðîêè ðîçá³ãó çä³éñíþâàëèñü çà
ðàõóíîê øèðîêîãî âèíîñó â³ëüíî¿ íîãè âïåðåä â³ä ñòåãíà ³ àêòèâíîãî
çàõâàòó íåþ ´ðóíòó, ÿêîìîãà äàë³ ïîïåðåäó ñåáå. Ðàçîì ç öèì
âàæëèâî ï³äêðåñëèòè, ùî íàðîùóâàííÿ øâèäêîñò³ á³ãó ïîâèííî
â³äáóâàòèñÿ íå çà ðàõóíîê çóñèëü â³äøòîâõóâàííÿ í³ã ïðè á³ãó, à çà
ðàõóíîê çá³ëüøåííÿ àìïë³òóäè.

«Âõ³äí³» òåõí³÷í³ ä³¿, çá³ëüøóþ÷è ðåàêòèâí³ñòü ³ ïîòóæí³ñòü
â³äøòîâõóâàííÿ, ïðèçâîäÿòü äî çíèæåííÿ øâèäê³ñíèõ âòðàò ³
ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ âèêîðèñòàííÿ âèñîêî¿ øâèäêîñò³ ðîçá³ãó (Â.
Ì. Äüÿ÷êîâ, 26). Çá³ëüøåííÿ ïî÷àòêîâî¿ øâèäêîñò³ âèëüîòó ñòðèáóíà
íà 0,1 ì/ñ äàº íàäáàâêó äî âèñîòè ñòðèáêà áëèçüêî 3,5 ñì (Â. Ì.
Äüÿ÷êîâ, 26).
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ÇÀÃÀËÜÍÀ  ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ  Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ
ÑÒÐÈÁÓÍ²Â  Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Ñòðèáêè ó âèñîòó ç ðîçá³ãó ñïðàâåäëèâî â³äíîñÿòü äî øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó (Ä. Ì. ²îñåë³àí³, 35; Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé,
16; Î. Í. Ïàïèøåâà, 50 òà ³í.), ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò â ÿêèõ ñóòòºâî
çàëåæèòü â³ä çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà äî «âèáóõîâî¿» àêòèâàö³¿ ì’ÿç³â.
Òîìó ïðîöåñ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â öüîãî âèäó ñïîðòó ïîâèíåí áóòè
â îñíîâíîìó ñïðÿìîâàíèé íà ðîçâèòîê ö³º¿ ÿêîñò³ òà çäàòíîñò³
åôåêòèâíî ðåàë³çóâàòè ¿¿ â ñòðèáêó. Ñïîñ³á ïîäîëàííÿ ïëàíêè õî÷ ³
ìàº ïåâíå çíà÷åííÿ, àëå íîñèòü äîïîì³æíèé õàðàêòåð.

Ó ë³òåðàòóð³ âæå íåîäíîðàçîâî â³äçíà÷àëîñÿ, ùî äëÿ ðîçâèòêó
ïîòð³áíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé äëÿ êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòèâíî¿
ä³ÿëüíîñò³ íåîáõ³äíî ðîçâèíóòè â³äïîâ³äí³ ãðóïè ì’ÿç³â
(À. À. Òåð-Îâàíåñÿí, 64; Ì. Ã. Îçîë³í, 49; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26). Â
ñòðèáêàõ ó âèñîòó ô³çè÷íîþ ÿê³ñòþ, ÿêà â êîìïëåêñ³ â³äîáðàæàº
âèÿâ ñèëè ³ øâèäêîñò³, º òàê çâàíà «ñòðèáó÷³ñòü».

Áàãàòî àâòîð³â (Ì. Ã. Îçîë³í, 49; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26, 27 òà ³í.)
ââàæàþòü ñòðèáó÷³ñòü îäí³ºþ ç³ ñïåöèô³÷íèõ ³ âàæëèâèõ ÿêîñòåé
çàãàëüíî¿ òà ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Äàí³, ïðåäñòàâëåí³ â ðîáîò³ Â. Ì. Ä’ÿ÷êîâà ³ Ã. ². ×åðíÿºâà (25),
ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ì³æ ñòðèáó÷³ñòþ ³ ñòóïåíåì ðîçâèòêó îñíîâíèõ
ì’ÿçîâèõ ãðóï íèæí³õ ê³íö³âîê ³ñíóº ïðÿìà çàëåæí³ñòü. ²íøèìè
ñëîâàìè, ÷èì á³ëüøà ñèëà ì’ÿç³â, òèì á³ëüøà ïîòóæí³ñòü, ÿêà
ðîçâèâàºòüñÿ â ïðîöåñ³ â³äøòîâõóâàííÿ. Ïðè öüîìó ñóòòºâå çíà÷åííÿ
ìàº ÷àñ, çà ÿêèé â³äáóâàºòüñÿ ñêîðî÷åííÿ ì’ÿç³â (Þ. Â.
Âåðõîøàíñüêèé, 15,16; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26, 27; Ð. Â. Æîðäî÷êî, 31; Ð.
Â. Æîðäî÷êî, Â.Ä. Ïîë³ùóê, 32).

Àíàë³çóþ÷è ôóíêö³îíàëüíó ï³äãîòîâêó ïðîâ³äíèõ ñòðèáóí³â, Â.
Ì. Äüÿ÷êîâ ³ Ã. ². ×åðíÿºâ (25) ïðèõîäÿòü äî âèñíîâêó, ùî ñèëîâ³
ïîêàçíèêè ìàþòü íàéá³ëüøèé çâ’ÿçîê ç³ ñïîðòèâíèì ðåçóëüòàòîì.
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Çã³äíî ç äàíèìè öèõ àâòîð³â, íàéá³ëüø âèñîêèé êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿
(0,94) ³ñíóº ì³æ çóñèëëÿì, ÿêå ðîçâèâàºòüñÿ ïðè ï³äîøâåííîìó
çãèíàíí³, ³ ðåçóëüòàòîì ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó, à òàêîæ ³ ç òåñòîì íà
øâèäê³ñíî-ñèëîâó ï³äãîòîâêó (ñòðèáîê ç ì³ñöÿ âãîðó, áåç äîïîìîãè
ðóê), äå êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿ ñêëàäàº 0,778. Â ö³ëîìó ö³ ðåçóëüòàòè
áóëè ï³äòâåðäæåí³ ³íøèìè äîñë³äíèêàìè (À. Ï. Ñòðèæàê, 61; Â. Î.
Ëîíñüêèé, Ê. Ã. Ãîìáåðàäçå, 42).

¥ðóíòóþ÷èñü íà ÷èñåëüíèõ äàíèõ îñîáèñòèõ äîñë³äæåíü,
Â. Ì. Äüÿ÷êîâ (27) çàïðîïîíóâàâ âèêîðèñòàòè ³íòåãðàëüíèé ïîêàç-
íèê (ðóõîâèé ïîòåíö³àë), ÿêèé äîçâîëÿº ê³ëüê³ñíî îö³íèòè ñïåö³àëüíó
ô³çè÷íó ï³äãîòîâëåí³ñòü ñòðèáóí³â.

Çàãàëüíèé ðîçðàõóíîê öüîãî êîåô³ö³ºíòà çä³éñíþºòüñÿ çà òàêîþ
ôîðìóëîþ: L���

ст 2
⋅� , äå 

ст
f  – â³äíîñíà ñòàòè÷íà ñèëà ñòîïè;

2
H  – ïîêàçíèê ñòðèáêà ç ì³ñöÿ âãîðó áåç ó÷àñò³ ðóê; L  – îñîáèñ-
òèé çð³ñò ñòðèáóíà.

Êð³ì òîãî, Â. Ì. Äüÿ÷êîâ çàïðîïîíóâàâ ³ êîåô³ö³ºíò òåõí³÷íî¿

åôåêòèâíîñò³ (ÊÒÅ), ÿêèé âèâîäèòüñÿ çà òàêîþ ôîðìóëîþ: 

h

�
=η

,

äå W  – ðóõîâèé ïîòåíö³àë ñïîðòñìåíà; h  – âåëè÷èíà ïåðåâèùó-
âàííÿ ïðè ñòðèáêó âëàñíîãî çðîñòó ñïîðòñìåíà.

Â îäí³é ç³ ñâî¿õ ðîá³ò Â. Ì. Äüÿ÷êîâ (26) çâåðòàâ îñîáëèâó óâàãó
íà òå, ùî ïðàâèëüíà îðãàí³çàö³ÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïîâèííà
ïåðåäáà÷èòè ï³äâèùåííÿ íå ò³ëüêè ô³çè÷íî¿ áàçè äëÿ ñïîðòèâíèõ
äîñÿãíåíü, à çíà÷íî á³ëüøîþ ì³ðîþ – òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³. Öå,
íà äóìêó àâòîðà, áóäå ñïðèÿòè ï³äâèùåííþ ñòóïåíÿ ¿¿ óòèë³çàö³¿,
òîáòî ô³çè÷íî¿ áàçè â ñïîðòèâíèõ âïðàâàõ. ²íàêøå ì³æ çðîñòàþ÷èì
ð³âíåì ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ñòàá³ë³çîâàíîþ ìàéñòåðí³ñòþ áóäóòü
âèíèêàòè ïðîòèð³÷÷ÿ, ÿê³ ïðèçâåäóòü äî òîãî, ùî âèðîáëåí³ ³
çàêð³ïëåí³ íà âèçíà÷åíîìó ôîí³ ðóõîâ³ ÿêîñò³ çãîäîì áóäóòü
ãàëüìóâàòè ïîâíîö³ííå âèêîðèñòàííÿ çá³ëüøåíèõ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé.

Íàâîäÿ÷è öþ äóìêó, Â. Ì. Äüÿ÷êîâ ïèñàâ: «Ìîëîä³ ñòðèáóíè –
íîâå ïîïîâíåííÿ çá³ðíî¿ êîìàíäè êðà¿íè – çíà÷íî â³äñòàþòü â³ä
ïðîâ³äíèõ çà îáîìà ïîêàçíèêàìè. Öèì, çîêðåìà, ³ ïîÿñíþþòüñÿ ¿õí³
â³äíîñíî íèçüê³ ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè» (27). Ïðè öüîìó â³í â³äçíà÷àâ,
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ùî, íåçâàæàþ÷è íà â³äñòàâàííÿ â ñïåö³àëüí³é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³
ìîëîäîãî ïîïîâíåííÿ çá³ðíî¿ êîìàíäè êðà¿íè, âòðàòè â ñïîðòèâíèõ
äîñÿãíåííÿõ â³äáóâàþòüñÿ çíà÷íî á³ëüøå çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ
ìàëîåôåêòèâíî¿ òåõí³êè.

Äîñë³äæåííÿ, ïðîâåäåí³ Ã. Á. Ñåâåðóõ³íèì (59), ï³äòâåðäèëè äàí³
Â.Ì. Ä’ÿ÷êîâà ³ ïîêàçàëè ïåðåâàãó â ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé
íàä ñòóïåíåì ¿õíüî¿ ðåàë³çàö³¿ ó ñòðèáóí³â ïåðøîãî ðîçðÿäó ³ êàíäè-
äàò³â ó ìàéñòðè ñïîðòó.

Öåé ôàêòîð â³äì³÷àº ³ çàñëóæåíèé òðåíåð ÑÐÑÐ Â. Î. Ëîíñüêèé
(41), ÿêèé ó ðåçóëüòàò³ áàãàòîð³÷íî¿ ðîáîòè ç âèñîêîêâàë³ô³êîâàíè-
ìè ñòðèáóíàìè ó âèñîòó ÷àñòî çâåðòàâ óâàãó íà òå, ùî çá³ëüøåííÿ
ô³çè÷íî¿ ñèëè íåð³äêî º ïðè÷èíîþ ïîã³ðøåííÿ òåõí³êè, ùî, â ñâîþ
÷åðãó, ïðèçâîäèëî äî çíèæåííÿ ðåçóëüòàòèâíîñò³.

Ìîæëèâ³ ïîìèëêè ïðè ï³äãîòîâö³ ñòðèáóí³â

Ó ïðîöåñ³ îâîëîä³ííÿ òåõí³êîþ ñïîðòèâíèõ âïðàâ ó ñòðóêòóð³ ðóõ³â
ìîæóòü âèíèêíóòè ³ çàêð³ïèòèñÿ ð³çíîìàí³òí³ ïîìèëêè, âíàñë³äîê ÷îãî
óñêëàäíþºòüñÿ âèêîðèñòàííÿ íàêîïè÷åíîãî ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó.

Ùå â ðàíí³õ ñâî¿õ ðîáîòàõ Â. Â. Áåë³íîâè÷ (9) íàçâàâ ïåâí³
ïîìèëêè ³ â³äí³ñ ¿õ  äî îêðåìèõ ä³é, à òàêîæ çàãàëüí³ ïîìèëêè, ùî
âëàñòèâ³ ð³çíèì âèäàì ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Äî íèõ â³äíîñÿòüñÿ:
ëîêàëüí³ é êîìïëåêñí³, àâòîìàòèçîâàí³ òà íåàâòîìàòèçîâàí³, ³ñòîòí³
é íåçíà÷í³, òèïîâ³ òà íåòèïîâ³.

²íø³ àâòîðè òåðì³íîëîã³÷íî âèçíà÷àþòü ö³ ïîìèëêè  äåùî ïî-
³íøîìó, íàïðèêëàä: ãîëîâí³ ïîìèëêè, îñíîâí³, ãðóá³, ñåðéîçí³, ñò³éê³,
äðóãîðÿäí³ òà ³í. (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27; Ä. Ä. Äîíñüêîé, 24; À. À. Òåð-
Îâàíåñÿí, 64).

Âèõîäÿ÷è ³ç ñèñòåìíî-ñòðóêòóðíîãî ï³äõîäó, Â. Ì. Äüÿ÷êîâ
ïðîïîíóº íàçèâàòè ¿õ: 1) ôîíîâ³ ïîìèëêè, çóìîâëåí³ íååôåêòèâíèìè
ñòàðòîâèìè ñòðóêòóðàìè; 2) ïîìèëêè-äåòåðì³íàíòè (ïðè÷èíè); 3)
ïîìèëêè ïîõ³äí³ (íàñë³äêè) ³ç ïîõ³äíèìè äåòåðì³íàíòàìè; 4) ïîìèëêè-
ïåðåøêîäè; 5) ïîìèëêè àâòîíîìí³.

Â³äîìî, ùî âèíèêíåííÿ ïîìèëîê ó ðóõàõ ÷è ä³ÿõ ïîâ’ÿçàíî ç
ÿêèìèñü ïðè÷èíàìè. Ïîÿâó ³ íàÿâí³ñòü ïîìèëîê ó ñïîðòèâí³é òåõí³ö³
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ð³çí³ àâòîðè ïîÿñíþþòü áàãàòüìà ïðè÷èíàìè. Òàê Â.Â. Áåë³íîâè÷
(9) ââàæàº òàêèìè ïðè÷èíàìè:

* íåïðàâèëüíå ðîçóì³ííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³;
* íåäîñêîíàë³ñòü ïðîåêòó ðóõîâî¿ çàäà÷³, ñòâîðåíî¿ â óÿâ³;
* íåâ³äïîâ³äí³ñòü ðîçóìîâîãî ïðîåêòó âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿

ì’ÿçîâèì â³ä÷óòòÿì;
* íåäîñòàòí³ñòü çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè;
* â³äñóòí³ñòü ãàðìîí³¿ â ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé;
* íåâïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ ñèëàõ;
* âïëèâ ñòàðèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê.
²íø³ àâòîðè (Õàððå ç³ ñï³âàâòîðàìè, 67) ââàæàþòü, ùî çàêð³ïëå-

í³ ïîìèëêè â òåõí³ö³ ç’ÿâëÿþòüñÿ, êîëè:
* ñïîðòñìåí íå âèâ÷èâ ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè äëÿ ð³øåííÿ ðóõîâî¿

çàäà÷³;
* ñïîðòñìåí íå ñòàá³ë³çóâàâ òåõí³êó â óìîâàõ, áëèçüêèõ äî

çìàãàíü;
* ñïîðòñìåí ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ íå îòðèìàâ ³íôîðìàö³þ ïðî

ðåçóëüòàòè íåïðàâèëüíîãî âèêîíàííÿ, â³äõèëåííÿ â³ä ïàðàìåòð³â, ùî
çàáåçïå÷óþòü íàéá³ëüø äîö³ëüíå ð³øåííÿ ðóõîâî¿ çàäà÷³;

* ó ñïîðòñìåíà íåñïðèÿòëèâèé àíàòîì³÷íèé ñêëàä äëÿ âèâ÷åííÿ
ïîòð³áíî¿ òåõí³êè;

* ó ñïîðòñìåíà íà ïî÷àòêó âèâ÷åííÿ íå áóëè ðîçâèíåí³ äîñòàòí³
ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³, ó çâ’ÿçêó ³ç öèì äëÿ êîìïåíñàö³¿ áóëè çàä³ÿí³ äî
ðîáîòè ³íø³ ì’ÿçîâ³ ãðóïè.

×èìàëî àâòîð³â ó ðåãóëÿö³¿ ðóõàëüíèõ ä³é âàæëèâîãî çíà÷åííÿ
íàäàþòü öåíòðàëüíîìó ìåõàí³çìó óïðàâë³ííÿ, ÿêèé ïðîÿâëÿºòüñÿ ó
ôåíîìåí³ óñòàíîâêè (Ë. ª. ªãóïîâ, 30; Â. Â. Êóçíºöîâ, 39; Â. Ì.
Äüÿ÷êîâ, 26,27).

Âðàõîâóþ÷è çíà÷íèé âïëèâ äîïóùåíèõ ïîìèëîê (òåõí³÷íèõ) íà
ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, äåÿê³ äîñë³äíèêè ïðèñâÿòèëè ðîáîòè
ïðèíöèïàì ¿õíüîãî âèïðàâëåííÿ (Ë. Ã. Ñóë³ºâ, 62; Þ. Â. Âåðõîøàí-
ñüêèé, 16; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26).

Ó öüîìó âèïàäêó ðåêîìåíäóºòüñÿ ìåòîäèêà âèïðàâëåííÿ
äîïóùåíèõ ïîìèëîê ó ïðîöåñ³ çàñâîºííÿ ðóõîâèõ íàâè÷îê, â ³íøîìó
ðîçãëÿäàþòüñÿ êîíêðåòí³ ñòðóêòóðí³ ïîìèëêè ³ ïðîïîíóºòüñÿ ¿õíº
âèïðàâëåííÿ (Ì. Ã. Ëåâèòñüêèé, 40; Ï. Í. Ãîéõìàí, 19; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ,
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26). Äåÿê³ àâòîðè ââàæàþòü, ùî íàé÷àñò³øå ïîìèëêè ìàþòü ì³ñöå
â ïî÷àòêîâîìó ïîëîæåíí³ òà â ðîáî÷³é ïîñòàíîâ³ (Â. Â. Áåë³íîâè÷,
9), ³íø³ – â ïîëîæåíí³ ãîëîâè (Î. Ì. Êðåñòîâí³êîâ, 38), ó ïî÷àòêîâèõ
ôàçàõ ðóõó, ãîëîâíèõ åëåìåíòàõ ðóõ³â, ó ôàçàõ ïåðåìèêàííÿ, à òàêîæ
ó ñóïóòí³õ åëåìåíòàõ âïðàâè (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26,27).

Çíà÷íà ÷àñòèíà àâòîð³â ïðè öüîìó ââàæàþòü, ùî íàéêðàùèìè
çàñîáàìè ³ ï³äõîäàìè äî âèïðàâëåííÿ ïîìèëîê º òàê³: ïîâòîðåííÿ
ïðîéäåíîãî ìàòåð³àëó; âèêîðèñòàííÿ ï³äõîäó, ùî  äîçâîëÿº óíèêíó-
òè ïîìèëêè ïðè íàâ÷àíí³ ðóõîâèì ä³ÿì; âèêîðèñòàííÿ ï³äãîòîâ÷èõ
âïðàâ; âèä³ëåííÿ åëåìåíò³â ä³¿, ùî âàæêî âèâ÷àþòüñÿ, ³ íàâ÷àííÿ
íèì îêðåìî (Ï. Í. Ãîéõìàí, 19; Ë. Ã. Ñóë³ºâ, 62; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26;
À. À. Òåð-Îâàíåñÿí, 64).

Ñóòòºâî, ùî ïðè öüîìó òðèâàë³ñòü ïðîöåñó ïåðåáóäîâè áóäå
ð³çíîþ â çàëåæíîñò³  â³ä òîãî, íàñê³ëüêè óêîðåíèëàñÿ â³äïîâ³äíà
ïîìèëêà ³ ÿêå çíà÷åííÿ ïîìèëêîâî¿ ä³¿ â ö³ë³é âïðàâ³. Ïðè öüîìó
âàæëèâî, íàñê³ëüêè ñàì ñïîðòñìåí óñâ³äîìëþº äîïóùåí³ ïîìèëêè.

Ó òèõ âèïàäêàõ, êîëè òåõí³êà ñïîðòñìåíà â³äïîâ³äàº ðàö³îíàëü-
í³é ñòðóêòóð³ ðóõ³â ³ çá³ãàºòüñÿ ç ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâîñòÿìè
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³, ÿê ïðàâèëî, äëÿ ¿¿
íàñòóïíîãî óäîñêîíàëåííÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ òàê³ çàñîáè, ÿê³
äîïîìàãàþòü çì³í³ õàðàêòåðèñòèê ñïîðòèâíî¿ ðóõîâî¿ íàâè÷êè
(çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³, àìïë³òóäè, ñèëîâèõ ïîêàçíèê³â ³ êîðåêö³ÿ
çàãàëüíîãî ðèòìó ðóõó).

Â ³íøîìó âèïàäêó, êîëè òåõí³êà ðóõ³â ñïîðòñìåíà íå çîâñ³ì
â³äïîâ³äàº ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ òà ì³ñòèòü ò³ ÷è ³íø³ â³äõèëåííÿ â³ä
ðàö³îíàëüíî¿ ñòðóêòóðè ðóõ³â, âèêîðèñòîâóþòüñÿ çàõîäè, ïîâ’ÿçàí³ ç
÷àñòêîâîþ ïåðåðîáêîþ ðóõîâîãî íàâèêó íà á³ëüø åôåêòèâíó
ðåàë³çàö³þ åëåìåíò³â ñòðóêòóðè ðóõó (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26).

Îñîáëèâî òðåáà ï³äêðåñëèòè, ùî íàéá³ëüø âàæêî ïåðåáóäîâ³
ï³ääàþòüñÿ ò³ ðóõè, ÿê³ àâòîìàòèçîâàí³ ó âèçíà÷åíîìó ðèòì³ (Â. Ì.
Äüÿ÷êîâ, 26). Öå ÿâèùå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ó ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿
êâàë³ô³êàö³¿, îñê³ëüêè â íèõ, ó ðåçóëüòàò³ áàãàòîðàçîâîãî ïîâòîðåííÿ
íåïðàâèëüíèõ ä³é, â³äáóâàºòüñÿ àâòîìàòèçàö³ÿ ñïîðòèâíîãî ðóõîâîãî
íàâèêó. Íåïðàâèëüíî çàâäàí³ ðóõè º ò³ºþ ïðè÷èíîþ, â ðåçóëüòàò³
ÿêî¿ â³äáóâàºòüñÿ çóïèíêà ó ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàò³ (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ,
26, 27; Ì. Ã. Îçîë³í, 49;
Ä. Õàððå, 67 òà ³í.).
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Â öüîìó âèïàäêó äåÿê³ àâòîðè (Â.Â. Áåë³íîâè÷, 9) äëÿ çðóéíó-
âàííÿ äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó ðåêîìåíäóþòü òèì÷àñîâî çóïèíèòè
òðåíóâàííÿ ³ ÷åðåç ïåâíèé ïåð³îä ïî-íîâîìó ï³ä³éòè äî âèð³øåííÿ
óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Íà ñüîãîäí³øí³é äåíü º çíà÷íà ê³ëüê³ñòü ðîá³ò, ÿêà âêàçóº íà òå,
ùî ãîëîâíèì êðèòåð³ºì â³äáîðó òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â äëÿ
â³äïðàöþâàííÿ ðàö³îíàëüíî¿ òåõí³êè ïîâèíí³ áóòè ðóõè, ñõîæ³ çà
ñòðóêòóðîþ íà îñíîâí³ ôàçè ñïîðòèâíî¿ âïðàâè (². Ï. Ðàòîâ, 53; Þ.
Â. Âåðõîøàíñüêèé, 15,16; Ë. Ï. Ìàòâººâ, 43).

Ó ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåííÿõ Á. ². Áóòåíêà (14) áóëî âèÿâëåíî,
ùî âèêîðèñòàííÿ âïðàâ, ñõîæèõ çà ñòðóêòóðîþ íà çìàãàëüí³ ïðè
ï³äãîòîâö³ ëåãêîàòëåò³â, äàº á³ëüøèé åôåêò, í³æ âïðàâè
çàãàëüíîðîçâèâàþ÷îãî òèïó.

Öþ æ äóìêó âèñëîâëþº ³ Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé (15,16), ó ðîáî-
òàõ ÿêîãî â³äçíà÷àºòüñÿ, ùî çàñîáè ñïåö³àëüíî¿ ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè
ïîâèíí³ ìàêñèìàëüíî â³äïîâ³äàòè îñíîâí³é ñïîðòèâí³é âïðàâ³ çà âñ³ìà
ãîëîâíèìè ñâî¿ìè õàðàêòåðèñòèêàìè.

Âàæëèâî ï³äêðåñëèòè, ùî ï³äá³ð âïðàâ çà ñòðóêòóðîþ, áëèçüêîþ
äî çìàãàëüíî¿, íå º îñîáëèâ³ñòþ ò³ëüêè ñòðèáê³â ó âèñîòó, à
õàðàêòåðíèé äëÿ âñ³õ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó. Ïðî öå
ãîâîðÿòü äàí³ Â. Ì. Çàö³îðñüêîãî (33), ª. Ì. Ìàòâººâà (43), Â. Â.
Êóçíºöîâà (39), ÿê³ ïîêàçàëè, ùî âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ìåòàííÿ
ñïèñó ïðîõîäèòü øâèäøå òîä³, êîëè ÷àñ, âèòðà÷åíèé íà âèêîíàííÿ
ñïåö³àëüíî¿ âïðàâè, çá³ãàºòüñÿ ç ÷àñîì îñíîâíî¿ ñïîðòèâíî¿ âïðàâè ³
êîëè âèêîðèñòîâóâàí³  íàãðóçêè íå ñóïðîâîäæóþòüñÿ ïîðóøåííÿì
ñòðóêòóðè ðóõó.

Äî ïîä³áíîãî âèñíîâêó ïðèéøîâ ³ Á. ². Áóòåíêî (14), ðîçãëÿäàþ-
÷è ñâî¿ äàí³, îòðèìàí³ íà ìåòàòåëÿõ òà ñòðèáóíàõ.

Â îäí³é ç³ ñâî¿õ ðîá³ò ². Ï. Ðàòîâ (53) çðîáèâ àíàë³ç ì’ÿçîâî¿
àêòèâíîñò³, ÿêà îö³íþâàëàñü çà åëåêòðîì³îãðàìîþ ó ñïîðòñìåí³â-
ìåòàòåë³â ó ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ, ³ âèÿâèâ, ùî â äåÿêèõ
âèïàäêàõ á³îåëåêòðè÷íà àêòèâí³ñòü ì’ÿç³â ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè
çá³ãàºòüñÿ ç àêòèâí³ñòþ, ùî ðåºñòðóºòüñÿ ïðè êðàùèõ ñïðîáàõ
ìåòàííÿ ñïîðòèâíèõ ñíàðÿä³â. Íà îñíîâ³ öèõ ðåçóëüòàò³â àâòîðîì
áóâ çðîáëåíèé âèñíîâîê ïðî íåîáõ³äí³ñòü óâàæíîãî ñòàâëåííÿ äî
â³äáîðó òðåíóâàëüíèõ âïðàâ.
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Íà îñíîâ³ äàíèõ ÷èñëåííèõ äîñë³äæåíü áóëà ñôîðìóëüîâàíà ².
Ï. Ðàòîâèì (53) êîíöåïö³ÿ «âçàºìîä³¿, ùî óïðàâëÿºòüñÿ». Çã³äíî ç
ö³ºþ êîíöåïö³ºþ âèá³ð òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â ïîâèíåí çä³éñíþâàòèñÿ
òàêèì ÷èíîì, ùîá áóëà ìîæëèâ³ñòü â³äáóäîâè òàêèõ óìîâ âçàºìîä³¿
³ç çîâí³øí³ìè ñèëàìè, çà ÿêèõ íåîáõ³äí³ âëàñòèâîñò³ äèíàì³÷íèõ
ñòðóêòóð ïðîÿâèëèñü áè ç á³ëüøîþ ìîæëèâ³ñòþ.

Ï³ñëÿ ôîðìóâàííÿ ö³º¿ êîíöåïö³¿ â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ íàì³òèâñÿ
÷³òêèé íàïðÿì, ÿêèé çàêëþ÷àâñÿ â ðîçðîáö³ ³ àïðîáàö³¿ íåòðàäèö³é-
íèõ çàñîá³â, à òàêîæ âïðîâàäæåííÿ ¿õ ó ñèñòåìó ï³äãîòîâêè
âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â.
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ÌÎÐÔÎËÎÃ²×Í²  ²  ÔÓÍÊÖ²ÎÍÀËÜÍ²
ÎÑÎÁËÈÂÎÑÒ² ÑÒÐÈÁÓÍ²Â  Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Ñòðèáóíè ó âèñîòó ìàþòü ðÿä â³äì³ííèõ îçíàê, ùî õàðàêòåðèçó-
þòü ¿õíþ çäàòí³ñòü äî äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â â îáðàíîìó
âèä³ ñïîðòó. Ñåðåä íèõ âàðòî âêàçàòè íà àíòðîïîìåòðè÷í³,
ô³ç³îëîã³÷í³ é ³íø³ îñîáëèâîñò³.

Äî àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â â³äíîñÿòüñÿ: çð³ñò, ìàñà,
äîâæèíà âåðõí³õ ³ íèæí³õ ê³íö³âîê òà ¿õí³õ ñêëàäîâèõ (ïëå÷å, ïåðåä-
ïë³÷÷ÿ, ñòåãíî, ãîì³ëêà, ñòîïà), îêðóæí³ñòü ãðóäíî¿ êë³òêè, ñòåãíà,
ãîì³ëêè, òàçà é ³í.

Íå âñ³ ïåðåë³÷åí³ ïîêàçíèêè âïëèâàþòü íà âèçíà÷åííÿ ïðèäàòíî-
ñò³ äî çàíÿòü ñòðèáêàìè ó âèñîòó.

Ðîçãëÿíåìî çíà÷óù³ñòü îêðåìèõ àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïîêàçíèê³â
äëÿ ñòðèáóí³â ó âèñîòó.

Çð³ñò. Ðåçóëüòàò ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ñêëàäàºòüñÿ ç áàãàòüîõ
ïàðàìåòð³â: ðîçòàøóâàííÿ çàãàëüíîãî öåíòðó ìàñè ò³ëà (ÇÖÌÒ),
âåëè÷èíà ï³äéîìó ÇÖÌÒ ³ ðåàë³çàö³ÿ âèñòðèáóâàííÿ. Ç³ ñêàçàíîãî
âèïëèâàº, ùî ðîçòàøóâàííÿ ÇÖÌÒ ùîäî ð³âíÿ ãîðèçîíòàë³ ìàº
âåëèêå çíà÷åííÿ. Öåé ïîêàçíèê âèðàæåíèé çíà÷íèìè âåëè÷èíàìè â
ñïîðòñìåí³â âèùîãî çðîñòó ³ çàëåæèòü òàêîæ â³ä äîâæèíè íèæí³õ
ê³íö³âîê. Òàêèì ÷èíîì, òèïîâîþ îçíàêîþ ñòðèáóíà ó âèñîòó áóäå
âèñîêèé çð³ñò ³ äîâã³ íîãè.

Ìàñà ñïîðòñìåíà çàëåæèòü â³ä ö³ëîãî ðÿäó ïîêàçíèê³â. Äî íèõ
â³äíîñÿòüñÿ: ìàñà îïîðíîãî àïàðàòó (ê³ñòÿêà), ì’ÿçîâà ìàñà, ìàñà
æèðîâîãî ïðîøàðêó.

Ó öüîìó ïëàí³ òèïîâîþ îçíàêîþ ñòðèáóíà ó âèñîòó áóäå íåìà-
ñèâíèé ê³ñòÿê, äîáðå ðîçâèíóò³ ì’ÿçè, îñîáëèâî íèæí³õ ê³íö³âîê, ³
ãðàíè÷íî ìàëèé æèðîâèé ïðîøàðîê. Ó òîé æå ÷àñ ñòðèáóíè ó âèñîòó
â³äð³çíÿþòüñÿ ìåíøèìè âåëè÷èíàìè ðîçì³ð³â òàçà. Ó òàáë. 2
íàâîäÿòüñÿ ñåðåäí³ ïîêàçíèêè äåÿêèõ îçíàê ñòðèáóí³â ó âèñîòó –
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ó÷àñíèê³â Îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð, ó ïîð³âíÿíí³ ç àíàëîã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè
â ñïðèíòåð³â ³ øòîâõàëüíèê³â ÿäðà.

Ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñòðèáóí³â ó âèñîòó â çíà÷í³é ì³ð³
âèçíà÷àº ð³âåíü ¿õíüî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³. Îäíèì ç âàæëèâèõ ïèòàíü
êåðóâàííÿ ïðîöåñîì ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ ñòðèáóí³â ó âèñîòó º
âèçíà÷åííÿ îñîáëèâîñòåé ¿õíüî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ ïîøóê øëÿõ³â
ö³ëåñïðÿìîâàíî¿ çì³íè ïàðàìåòð³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü öþ
ï³äãîòîâêó.

Ó ëåãêîàòëåòè÷íèõ ñòðèáêàõ ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà
õàðàêòåðèçóºòüñÿ ãîëîâíèì ÷èíîì ð³âíåì ñèëîâî¿ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â. Òîìó äëÿ óñï³øíîãî ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿
ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó íåîáõ³äíî ìàòè êîíêðåòíó ê³ëüê³ñíó
³íôîðìàö³þ, ÿêà õàðàêòåðèçóº ð³âåíü ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ³
çäàòí³ñòü ðåàë³çóâàòè ñèëîâ³ ìîæëèâîñò³ â ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé
÷àñ, òîáòî âîëîä³ííÿ «âèáóõîâîþ» ñèëîþ.

Ó ïëàí³ âèâ÷åííÿ çäàòíîñò³ ñïîðòñìåíà äî ãðàíè÷íî øâèäêîãî
ïðîÿâó ñèëè ñòàíîâëÿòü ³íòåðåñ òàê³ ïîêàçíèêè, ÿê: ÷àñ ïðîÿâó
ãðàíè÷íî øâèäêîãî çóñèëëÿ, ÷àñ ïåðåõîäó â³ä öüîãî çóñèëëÿ äî
ðîçñëàáëåííÿ ³ ÷àñ ðîçñëàáëåííÿ. Ïîð³âíþþ÷è ö³ ïîêàçíèêè
ñïîðòñìåí³â ç ¿õíüîþ ìàêñèìàëüíîþ ñèëîþ, ìè ìîæåìî ñóäèòè ïðî
çäàòí³ñòü ðåàë³çóâàòè ñèëó â óìîâàõ îáìåæåíîãî ÷àñó ðóõîâèõ ä³é.
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Äëÿ õàðàêòåðèñòèêè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó
âèñîòó ìîæíà ðîçðàõóâàòè øâèäê³ñíî-ñèëîâèé ³íäåêñ ðîçñëàáëåí-
íÿ. Øâèäê³ñíî-ñèëîâèé ³íäåêñ âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì ïîä³ëó âåëè÷èíè
çóñèëëÿ, âèÿâëåíîãî ãðàíè÷íî øâèäêî, íà ÷àñ ïðîò³êàííÿ öüîãî
çóñèëëÿ. ²íäåêñ ðîçñëàáëåííÿ âèçíà÷àºòüñÿ øëÿõîì ä³ëåííÿ âåëè÷èíè
ãðàíè÷íî øâèäêîãî çóñèëëÿ íà ÷àñ ðîçñëàáëåííÿ.
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Ïîð³âíÿííÿ ïîêàçíèê³â, ùî â³äîáðàæàþòü «âèáóõîâó» ñèëó, ç
ìàêñèìàëüíîþ ñèëîþ ³ ðåçóëüòàòàìè âïðàâ-òåñò³â (ï³äñêîê äâîìà
íîãàìè ç ì³ñöÿ ç ìàõîâèì ðóõîì ðóêàìè ³ áåç íüîãî òà âèñòðèáóâàííÿ
ç ðîçá³ãó ïðè â³äøòîâõóâàíí³ îäí³ºþ íîãîþ) äàº ìîæëèâ³ñòü ðîáèòè
âèñíîâîê ïðî âçàºìîçâ’ÿçîê ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñòðèáóí³â ó
âèñîòó ³ ¿õíüî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè (òàáë. 3).

Íàâåäåí³ â òàáë. 3 äàí³ äàþòü ìîæëèâ³ñòü âèçíà÷èòè, ùî ñòðè-
áóíè ó âèñîòó ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â³äð³çíÿþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî ÿê
çà ð³âíåì ðåçóëüòàò³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü ¿õíþ ñïåö³àëüíó
ïðàöåçäàòí³ñòü, òàê ³ çà ð³âíåì ñèëîâèõ ïðîÿâ³â.

Ïîðÿä ç öèì, îäåðæàí³ ïîð³âíÿëüí³ äàí³ äîçâîëÿþòü âèä³ëèòè äåÿê³
îñîáëèâîñò³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó. Òàê,
ñïîðòñìåíè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä
ìàëîêâàë³ô³êîâàíèõ ñòðèáóí³â ó âèñîòó íå ò³ëüêè á³ëüøèìè ñèëîâèìè
ìîæëèâîñòÿìè, à é çäàòí³ñòþ ïðîÿâëÿòè á³ëüøå çóñèëëÿ çà ãðàíè÷íî
ìàëèé â³äð³çîê ÷àñó, ïðè÷îìó ö³ çóñèëëÿ ïðîÿâëÿþòüñÿ â íèõ çíà÷íî
øâèäøå.

Ùå îäí³ºþ îñîáëèâ³ñòþ «âèáóõîâî¿» ñèëè ñòðèáóí³â ó âèñîòó º
òå, ùî â íèõ ñèëà, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî, ñòàíîâèòü
65–75% â³ä ð³âíÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Çíàííÿ ö³º¿ çàêîíîì³ðíîñò³
äîçâîëÿº ïðàâèëüí³øå äîáèðàòè çàñîáè ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â
ó âèñîòó. Íàïðèêëàä, ó äâîõ ñïîðòñìåí³â (À ³ Á) ñï³ââ³äíîøåííÿ
êîìïîíåíò³â ìàº òàêèé âèãëÿä:

Ó ñïîðòñìåíà À ñèëà, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî, ð³âíà
120 êã, ñòàíîâèòü 50% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Îñê³ëüêè ó ñòðèáóí³â
ó âèñîòó ñèëà, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî, ïîâèííà ³ ìîæå
ñòàíîâèòè 65–75% â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, öüîìó ñïîðòñìåíó òðåáà
çàñòîñîâóâàòè çàñîáè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, ùîá ñóòòºâî
ï³äâèùèòè ñâî¿ ìîæëèâîñò³ â îáëàñò³ ðåàë³çàö³¿ ñèëè çà ìàëèé â³äð³çîê
÷àñó. Ñïîðòñìåí Á â óìîâàõ øâèäêî¿ ñèëîâî¿ ä³¿ ïðîÿâëÿº 75%
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ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, òîáòî ïîêàçóº âèñîêèé ð³âåíü ¿¿ ðåàë³çàö³¿. Îòæå,
ñïîðòñìåíó Á íå òðåáà çàñòîñîâóâàòè çàñîáè äëÿ ðîçâèòêó
øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, áî åôåêòèâí³ñòü ¿õíüîãî çàñòîñóâàííÿ
áóäå äîñèòü íèçüêîþ. Ñïîðòñìåíó Á íåîáõ³äíî ðåêîìåíäóâàòè
ïîë³ïøèòè ð³âåíü ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè, ï³äòðèìóþ÷è ð³âåíü
«âèáóõîâî¿», à âæå ïîò³ì ï³äâèùóâàòè çäàòí³ñòü äî ¿¿ ðåàë³çàö³¿.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ñïåöèô³êè ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòî-
âêè çàñâ³ä÷óþòü, ùî âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñòðèáóí³â ó âèñîòó
âèð³çíÿº âèñîêèé ð³âåíü çäàòíîñò³ ïðîÿâó ñèëè ïðè æîðñòêîìó ë³ì³ò³
÷àñó, òîáòî «âèáóõîâî¿» ñèëè. Ïîòð³áíî âñå-òàêè âðàõîâóâàòè, ùî
«âèáóõîâà» ñèëà º äîñèòü äèíàì³÷íèì ïîêàçíèêîì. Ñïîñòåðåæåííÿ
çà ð³âíåì «âèáóõîâî¿» ñèëè ó ñòðèáóí³â ó âèñîòó äîçâîëèëè
âñòàíîâèòè ¿¿ âçàºìîçâ’ÿçîê ç ðåçóëüòàòàìè ³ç ñòðèáê³â ó âèñîòó.
Òàê, çíèæåííÿ ñèëè, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî, íà 8–10% ³
ïðîäîâæåííÿ ÷àñó ¿¿ ïðîÿâó íà 10–15% ïðèçâîäèòü äî ïîã³ðøåííÿ
ðåçóëüòàòó ³ç ñòðèáê³â ó âèñîòó â ñåðåäíüîìó íà 10 ñì. Îòæå,
òðåíåðó, ùî ïðàöþº ç³ ñòðèáóíàìè ó âèñîòó, äîö³ëüíî ïîñò³éíî
çä³éñíþâàòè êîíòðîëü çà çì³íîþ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
ó÷í³â, ïðèä³ëÿþ÷è ïåðøî÷åðãîâó óâàãó äèíàì³ö³ ïðîÿâó «âèáóõîâî¿»
ñèëè. Ö³êàâî â³äì³òèòè, ùî öåé ïîêàçíèê òðîõè ðàí³øå âêàçóº íà
çíèæåííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñòðèáóí³â ó âèñîòó. Òàê, ïðè
êîðîòêî÷àñíèõ ïåðåðâàõ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ (8–10 äí³â) ðàí³øå
çà ³íø³ ïîêàçíèêè ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè çíèæóâàâñÿ ïîêà-
çíèê ñèëè, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî. Îäíî÷àñíî çá³ëüøó-
âàâñÿ ÷àñ ¿¿ ïðîÿâó, ùî ïðèçâîäèëî äî çìåíøåííÿ ³íäåêñó ñèëè. Öå
ÿâèùå ïðîÿâëÿºòüñÿ â ð³çíèõ ñïîðòñìåí³â ïî-ð³çíîìó. Â îäíèõ
ñòðèáóí³â ïî÷àòîê çíèæåííÿ ïîêàçíèê³â «âèáóõîâî¿» ñèëè (³íäåêñ
ñèëè çìåíøóºòüñÿ íà 30–40 îä.) íå ïðèçâîäèòü äî çíèæåííÿ
ðåçóëüòàò³â ç³ ñòðèáê³â ó âèñîòó. Â ³íøèõ ïðè ³ñòîòí³øîìó çíèæåíí³
³íäåêñó ñèëè (íà 60–80 îä.) â³äáóâàºòüñÿ çíèæåííÿ ðåçóëüòàò³â
ñòðèáêà ó âèñîòó. Ïîðÿä ç öèì ïîêàçíèê ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè íå çàçíàº
³ñòîòíèõ çì³í.

Òàêèì ÷èíîì, ó ïðîöåñ³ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ çà õîäîì
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïîòð³áíî ñèñòåìàòè÷íî îö³íþâàòè òàê³
ïàðàìåòðè «âèáóõîâî¿» ñèëè, ÿê ¿¿ âåëè÷èíà ³ ÷àñ ïðîÿâó. Âèâ÷åííÿ
äèíàì³êè öèõ ïîêàçíèê³â äîçâîëÿº äîáðîÿê³ñí³øå  êåðóâàòè ïðîöåñîì
ðîçâèòêó ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó.
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Âèõîäÿ÷è ç³ ñïåöèô³êè ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â
ó âèñîòó, âàæëèâèì ïèòàííÿì ¿õíüîãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó òðåáà
ââàæàòè ìîæëèâ³ñòü âèá³ðêîâîãî âïëèâó íà îêðåì³ ñòîðîíè ö³º¿
ï³äãîòîâêè. Ç ð³çíîìàí³òíîñò³ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàêòåðèçóþòü
ñïåö³àëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü ñòðèáóí³â ó âèñîòó, íåîáõ³äíî âèä³ëèòè
øâèäê³ñíó ³ ñèëîâó ñêëàäîâó ðóõîâî¿ ä³¿. Ïðè äîáîð³ âïðàâ,
ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, òðåáà âðàõîâóâàòè
ïåðåâàæíó ñïðÿìîâàí³ñòü (ñèëîâà, øâèäê³ñíà, øâèäê³ñíî-ñèëîâà)
êîæíîãî ç íèõ.

Ìîæëèâ³ñòü âèá³ðêîâîãî âïëèâó íà îêðåì³ ñòîðîíè ñïåö³àëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó ïîêàçàíà íà ïðèêëàä³
çàñòîñóâàííÿ ÷îòèðüîõ öèêë³â (ïî 10 òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü)
ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ïîë³ïøåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëî-
âî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â (òàáë. 4).

Ó ïåðøîìó öèêë³ çàñòîñîâóâàëèñÿ âïðàâè ç îáòÿæåííÿìè, ùî
ñòàíîâèëè 40–60% â³ä ìàêñèìàëüíîãî. Â êîìïëåêñ âïðàâ âõîäèëè:
1) ñòðèáêîïîä³áíèé á³ã äîâæèíîþ 30 ì ç îáòÿæåííÿì, ùî ñòàíîâèëî
50% â³ä ìàêñèìàëüíîãî; 2) ãðàíè÷íî øâèäêå âñòàâàííÿ ç ïîëîæåííÿ
íàï³âïðèñ³äó (îáòÿæåííÿ ìàñîþ 50, 60, 70% â³ä ìàêñèìàëüíî¿); 3)
ï³äñêîêè ç îáòÿæåííÿì ìàñîþ 40% â³ä ìàêñèìàëüíî¿.

Ó äðóãîìó öèêë³ çàñòîñîâóâàëèñÿ âïðàâè ç îáòÿæåííÿìè, ùî
ñòàíîâèëè 80% ³ á³ëüøå â³ä ìàêñèìàëüíîãî. Â êîìïëåêñ âïðàâ
âõîäèëè: 1) õîäüáà âèïàäàìè ç îáòÿæåííÿì 80% â³ä ìàêñèìàëüíî-
ãî; 2) âñòàâàííÿ ç íàï³âïðèñ³äó ç îáòÿæåííÿì 80, 90, 100 % â³ä
ìàêñèìàëüíîãî.

Ó òðåòüîìó ³ ÷åòâåðòîìó öèêëàõ çàñòîñîâóâàëèñÿ áàãàòîðàçîâ³
ñòðèáêè, ÿê³ âèêîíóâàëèñÿ äîâ³ëüíî ³ çà êîìàíäîþ.

Ïåðåë³÷åí³ öèêëè òðåíóâàëüíî¿ âçàºìîä³¿ áóëè çàñòîñîâàí³ â
òðåíóâàíí³ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñòðèáóí³â ó âèñîòó. Â êîæíîìó öèêë³
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü (äî ³ ï³ñëÿ íüîãî) çä³éñíþâàâñÿ ïåäàãîã³÷íèé
êîíòðîëü çà ð³âíåì ïîêàçíèê³â, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü øâèäê³ñíî-ñèëîâó
³ ñèëîâó ï³äãîòîâêó ñòðèáóí³â. Ó ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ âèÿâëåíî,
ùî ð³çí³ çàñîáè çä³éñíþþòü íåîäíàêîâó çà âåëè÷èíîþ ³ õàðàêòåðîì
ä³þ íà îêðåì³ ïîêàçíèêè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè.

Çàñòîñóâàííÿ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ âïðàâ ç îáòÿæåííÿìè
ìàñîþ 40–70 % â³ä ìàêñèìàëüíî¿ ïðèçâîäèëî äî ³ñòîòíîãî
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çá³ëüøåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè ³ ñèëè, ÿêà ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî
øâèäêî. Îäíî÷àñíî ç ðîñòîì öèõ ïîêàçíèê³â â³äáóâàºòüñÿ
ñêîðî÷åííÿ ÷àñó ïðîÿâó øâèäêî¿ ñèëè, ùî ïðèçâîäèòü äî çíà÷íîãî
ï³äâèùåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ³íäåêñó.

Ïî-³íøîìó çì³íþþòüñÿ ïîêàçíèêè øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâ-
êè ñòðèáóí³â ó âèñîòó ïðè çàñòîñóâàíí³ íèìè âïðàâ ç ãðàíè÷íèìè ³
áëèçüêèìè äî ãðàíè÷íèõ îáòÿæåííÿìè. Ö³ âïðàâè ñïðè÷èíþþòü
çíà÷íå çá³ëüøåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Ïîðÿä ç öèì ñèëà, ùî
ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî, çá³ëüøóºòüñÿ äóæå ìàëî, à ÷àñ

1 Ì
2
 – Ì

1
 – ð³çíèöÿ ñåðåäí³õ ïîð³âíþâàëüíèõ âåëè÷èí; m – ñåðåäíÿ ïîõèáêà

ð³çíèö³; t – äîâ³ð÷èé êîåô³ö³ºíò ïîð³âíþâàëüíèõ âåëè÷èí.
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ïðîÿâó öüîãî ïîêàçíèêà çíà÷íî ïðîäîâæóºòüñÿ, ùî é ïðèçâîäèòü äî
çìåíøåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ³íäåêñó.

 Â ðåçóëüòàò³ äîñë³äæåííÿ ð³âíÿ îêðåìèõ ïîêàçíèê³â øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó ï³ä ä³ºþ ñòðèáêîâèõ âïðàâ
âèÿâëåíî, ùî íàéá³ëüø ñóòòºâî çì³íþâàëèñÿ ïîêàçíèêè, ÿê³
õàðàêòåðèçóþòü ÷àñ ïðîÿâó øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ä³¿. Ïðè öüîìó
ñêîðî÷óºòüñÿ ÿê ÷àñ ïðîÿâó çóñèëëÿ, òàê ³ ÷àñ ïðîÿâó ðîçñëàáëåííÿ.
Ïàðàëåëüíî â³äì³÷àºòüñÿ ³ñòîòíèé ð³ñò ñèëè, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ
ãðàíè÷íî øâèäêî, ³ íåçíà÷íèé ïðèð³ñò ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè. Öåé
âèñíîâîê äîçâîëÿº ðîçãëÿäàòè áàãàòîðàçîâ³ ñòðèáêè ÿê åôåêòèâíèé
çàñ³á òðåíóâàííÿ, ùî ñïðÿìîâóºòüñÿ íà ðîçâèòîê ó ñïîðòñìåí³â
çäàòíîñò³ ïðîÿâëÿòè á³ëüø³ çóñèëëÿ çà êîðîòêèé ÷àñ.

Ïðè çàñòîñóâàíí³ ñòðèáóíàìè áàãàòîðàçîâèõ ñòðèáê³â, ùî âèêî-
íóþòüñÿ çà ñèãíàëîì, íå âèÿâëåíî ¿õíüîãî ñóòòºâîãî âïëèâó íà ÷àñ
ïðîÿâó ñèëè ³ ðîçñëàáëåííÿ, à òàêîæ íà âåëè÷èíó ìàêñèìàëüíî¿ ñèëè
³ ñèëè, ùî ïðîÿâëÿºòüñÿ ãðàíè÷íî øâèäêî. Î÷åâèäíî, âèêîíàííÿ
ñòðèáê³â çà êîìàíäîþ íå äàº ìîæëèâîñò³ êîíöåíòðóâàòè óâàãó íà
âèêîíàíí³ ðóõîâî¿ ä³¿, ùî ïðèçâîäèòü äî ïðîÿâó çóñèëü, ÿê³ íå äàþòü
íàëåæíîãî òðåíóâàëüíîãî åôåêòó.

Íà îñíîâ³ íàâåäåíèõ äàíèõ ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ïî-ïåðøå,
ïðî ìîæëèâ³ñòü âèá³ðêîâîãî âïëèâó íà îêðåì³ ïîêàçíèêè øâèäê³ñíî-
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â, ïî-äðóãå, ïðî ñïðÿìîâàí³ñòü çàñîá³â
íà ðîçâèòîê ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñòîðîíè ö³º¿ ï³äãîòîâêè.
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ÌÎÄÅËÞÂÀÍÍß  ÒÐÅÍÓÂÀÍÍß  ÑÒÐÈÁÓÍÀ
Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Åôåêòèâí³ñòü êåð³âíèöòâà òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì ò³ñíî
ïîâ’ÿçàíà ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíîìàí³òíèõ ìîäåëåé. Ï³ä ìîäåëëþ
ñë³ä ðîçóì³òè çðàçîê (ñòàíäàðò, åòàëîí) òîãî ÷è ³íøîãî îá’ºêòà,
ïðîöåñó, ÿâèùà.

Ðîçðîáêà òà âèêîðèñòàííÿ ìîäåëåé ïîâ’ÿçàí³ ç ìîäåëþâàííÿì
– ïðîöåñîì ïîáóäîâè, âèâ÷åííÿ ³ âèêîðèñòàííÿ ìîäåëåé äëÿ
âèçíà÷åííÿ ³ óòî÷íåííÿ õàðàêòåðèñòèê ³ îïòèì³çàö³¿ ïðîöåñó
ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ³ ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ.

Ëèøå çà íàÿâíîñò³ ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê ð³çíèõ ñêëàäîâèõ
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ìîæíà ãîâîðèòè ïðî óïðàâë³ííÿ
òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì. Ïðè öüîìó, çã³äíî ç ðåçóëüòàòàìè äîñë³-
äæåíü Î. Î. Íîâèêîâà, Â. Â. Êóçíºöîâà, Á. Ì. Øóñò³íà (47), ìîæíà
âèä³ëèòè òðè ð³âí³ ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê. Íà ïåðøîìó ³ç íèõ
çíàõîäÿòüñÿ õàðàêòåðèñòèêè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â, ùî
âèçíà÷àþòüñÿ â ðåçóëüòàò³ çáîðó ³íôîðìàö³¿ â ïðîöåñ³ â³äïîâ³äàëüíèõ
çìàãàíü; íà äðóãîìó – õàðàêòåðèñòèêè ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿,
òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Íà òðåòüîìó ð³âí³ çíàõîäÿòüñÿ õàðàêòåðèñòèêè
ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ìîðôîëîã³÷íèõ îñîáëè-
âîñòåé, â³êîâ³ äàí³ ñïîðòñìåí³â, ¿õí³é ñïîðòèâíèé ñòàæ. Ó ïðîöåñ³
êåð³âíèöòâà óäîñêîíàëåííÿì ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà ÿâíî ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ ñóáîðäèíàö³éíèé õàðàêòåð âçàºìîçâ’ÿçêó îñíîâíèõ õàðàê-
òåðèñòèê. Àíàë³ç çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåíà äîçâîëÿº ò³ëü-
êè êîíñòàòóâàòè îêðåì³ íåäîë³êè ó éîãî ä³ÿõ íà çìàãàííÿõ. Ïðè÷è-
íè öèõ íåäîë³ê³â âèÿâëÿþòüñÿ ïðè àíàë³ç³  êîìïîíåíò³â äðóãîãî ð³âíÿ
– ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Îäíàê äîêëàäíà îö³íêà
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà ìîæå áóòè äàíà ëèøå ï³ñëÿ àíàë³çó
ïîêàçíèê³â, ùî â³äíîñÿòüñÿ äî òðåòüîãî ð³âíÿ.



37

Íà îñíîâ³ ö³º¿ ñõåìè ìîæíà áóäóâàòè áëîê-ñõåìè íàéñèëüí³øèõ
ñïîðòñìåí³â-ëåãêîàòëåò³â, ó òîìó ÷èñë³ ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèäàõ,
äî ÿêèõ â³äíîñÿòüñÿ ³ ñòðèáêè ó âèñîòó.

Íà îñíîâ³ ïîáóäîâè ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê íàéñèëüí³øèõ
ñòðèáóí³â ó âèñîòó áóäóºòüñÿ ïðîãíîç ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â, ó
çàëåæíîñò³ â³ä ÿêîãî ïîâèíí³ ïðîãíîçóâàòèñÿ ê³ëüê³ñí³ îö³íêè
ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê.

Ìîäåë³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóíà

Ð³âåíü âèñîòè ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â çàëåæèòü â³ä çàãàëüíî¿ ³
ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, òàêòè÷íî¿ ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Â ë³òåðàòóð³ º â³äîìîñò³ ïðî ê³ëüê³ñí³ (öèôðîâ³) õàðàêòåðèñòèêè
ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó. Çà äàíèìè Â. Ì.
Äüÿ÷êîâà, íàéá³ëüøèé êîðåëÿö³éíèé çâ’ÿçîê ³ñíóº ì³æ ñïîðòèâíèì
ðåçóëüòàòîì ³ â³äíîñíîþ ñèëîþ ï³äîøîâíîãî çãèíàííÿ ñòîïè (r =
0,964), ïîò³ì çà çíà÷åííÿì ³äå êîðåëÿö³ÿ ç â³äíîñíîþ ñèëîþ
ðîçãèíàííÿ ñòåãíà (r = 0,757) ³ ãîì³ëêè (r = 0,653).

Ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ ðîçðîáêà ìîäåëåé ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
ïðîâîäèòüñÿ íà äâîõ ð³âíÿõ: íà ð³âí³ ñèñòåì îðãàí³çìó (ñåðöåâî-
ñóäèííà, íåðâîâî-ì’ÿçîâà) ³ íà ð³âí³ ö³ë³ñíîãî îðãàí³çìó. Âèçíà÷èòè
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó ìîæíà çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíî¿
àïàðàòóðè ³ ïðèñòîñóâàíü.

Äëÿ îö³íêè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó ñòðèáóí³â ó âèñîòó
Â. Â. Ïåòðîâñüêèé ³ Ð. Â. Æîðäî÷êî âèêîðèñòîâóâàëè ìåòîäèêó
õðîíîäèíîãðàô³¿. Öÿ ìåòîäèêà äîçâîëÿº âîäíî÷àñ çàïèñóâàòè ðÿä
ïîêàçíèê³â, ÿê³ â³äîáðàæàþòü îêðåì³ ñòîðîíè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ñïîðòñìåíà: òðèâàë³ñòü ïðèõîâàíîãî
ïåð³îäó çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ (ÇÌÐ), òðèâàë³ñòü ì’ÿçîâîãî
íàïðóæåííÿ (Ò1), éîãî âåëè÷èíó (F), ÷àñ ïåðåõîäó â³ä íàïðóæåííÿ
äî ïî÷àòêó ðîçñëàáëåííÿ (Ò3). Íàâåäåí³ ïîêàçíèêè ðåºñòðóâàëèñÿ
ïðè øâèäêîìó ³ ñèëüíîìó (òèïó ïîøòîâõó) âèïðÿìëåíí³ íîãè ó
â³äïîâ³äü íà ñâ³òëîâèé ñèãíàë äî ä³¿. Çäàòí³ñòü äî øâèäêîãî ïðîÿâó
ñèëè F/T1 ïîçíà÷àëàñÿ ë³òåðîþ Ì. Îäåðæàí³ äàí³ íàâåäåí³ â òàáë.
5.



38

ßê âèäíî ç íàâåäåíèõ äàíèõ, ñïîðòñìåíè âèñîêîãî êëàñó â³äð³ç-
íÿþòüñÿ â³ä íîâà÷ê³â á³ëüøîþ ïîòóæí³ñòþ çóñèëü, âèÿâëåíèõ çà
îäèíèöþ ÷àñó. Ö³ ïîêàçíèêè çíà÷íî âèù³ ó ìàéñòð³â ñïîðòó, ïðè÷îìó
â íèõ êîðîòøèé ÷àñ çîðîâî-ìîòîðíî¿ ðåàêö³¿ íà ïîäðàçíèê.

Ìàþ÷è âèõ³äí³ ê³ëüê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè ñòðèáêà ó âèñîòó, ìîæíà
äîáèðàòè ³íäèâ³äóàëüí³ çàñîáè òðåíóâàëüíèõ âïëèâ³â äëÿ êîæíîãî
ñïîðòñìåíà ³ áóäóâàòè ìîäåëü ìàéáóòíüîãî ðåçóëüòàòó.

Ìîäåë³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóíà

Òåõí³÷íà ï³äãîòîâêà â ñèñòåì³ òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí³â â³ä³ãðàº
âàæëèâó ðîëü ó äîñÿãíåíí³ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.
Ñïîðòñìåí, ÿêèé âîëîä³º âèñîêèì ð³âíåì òåõí³êè â îáðàíîìó âèä³,
çà îäíàêîâî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ç ³íøèì ñïîðòñìåíîì, ìîæå
òðèâàë³øèé ÷àñ âèêîíóâàòè âïðàâè áåç ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõó.
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Âñòàíîâëåíî, ùî ñïîðòñìåíè âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ óòðèìóþòü
ð³âåíü ìàêñèìàëüíî¿ âèñîòè ó ñòðèáêàõ çà ðàõóíîê âèêîðèñòàííÿ
ðåàêòèâíèõ ñèë ìàõó é îïòèìàëüíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ñèëîâèõ,
÷àñîâèõ ³ ïðîñòîðîâî-÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê. Ó òîé æå ÷àñ
ñïîðòñìåí íèæ÷îãî ðîçðÿäó çàäàíèé ð³âåíü âèñîòè ñòðèáê³â
íàìàãàºòüñÿ óòðèìàòè ò³ëüêè çà ðàõóíîê ñèëè â³äøòîâõóâàííÿ ³,
çâè÷àéíî, çíàõîäèòüñÿ â åíåðãåòè÷íî íåâèã³äíîìó ñòàíîâèù³ ó
ïîð³âíÿíí³ ç³ ñïîðòñìåíàìè âèñîêîãî êëàñó.

Íà îñíîâ³ äàíèõ äîñë³äæåíü ³ ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó Â. Ì. Äüÿ÷êîâ
(26) çðîáèâ ðîçðàõóíîê õàðàêòåðèñòèê òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè
ñòðèáóí³â âèñîêîãî êëàñó (òàáë. 6).

Îäíèì ³ç ìåòîä³â âèçíà÷åííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìå-
íà º ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ñòðóêòóðè éîãî ðóõ³â ó äàíèé ÷àñ ç
á³îìåõàí³÷íèì åòàëîíîì öüîãî ðóõó.

Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè ôóíêö³îíàëüíî¿
³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè

Ïñèõîëîã³÷í³, ôóíêö³îíàëüí³ é àíàòîìî-ìîðôîëîã³÷í³ õàðàêòåðè-
ñòèêè íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â â îêðåìèõ âèäàõ ñïîðòó â áàãàòüîõ
âèïàäêàõ â³äíîñíî ïîñò³éí³, ñïåöèô³÷í³ äëÿ öüîãî âèäó ä³ÿëüíîñò³.
ßê â³äì³÷àþòü ñïåö³àë³ñòè, â ìàéáóòíüîìó âîíè ìîæóòü áóòè îïèñàí³
ó âèãëÿä³ ìîäåë³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè,
ìîðôîìåòðè÷íî¿ ìîäåë³.
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Ìîäåë³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêîãî êëàñó
ïîâèíí³ ì³ñòèòè êîíêðåòí³ äëÿ êîæíîãî âèäó ñïîðòó ê³ëüê³ñí³
ïîêàçíèêè, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü ³ìîâ³ðí³ñòü ñò³éêî¿ âèñîêîåôåêòèâ-
íî¿ ïñèõ³÷íî¿ ³ ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ ó÷àñò³
ó â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàííÿõ. Ïðè öüîìó ïîâèíí³ âðàõîâóâàòèñÿ
âëàñòèâîñò³ é îñîáëèâîñò³ îñîáèñòîñò³ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
óì³ííÿ êåðóâàòè ïñèõîìîòîðíèìè ÿêîñòÿìè â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ
ïðè âåëèêèõ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõ³÷íèõ íàâàíòàæåííÿõ.

Çàãàëüíîâ³äîìî, ùî ð³âåíü âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó
ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó, â òîìó ÷èñë³ é ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó, â çíà÷í³é
ì³ð³ çàëåæèòü â³ä ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ãîëîâíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó
ëþäèíè, äî ÿêèõ â³äíîñÿòüñÿ: ñåðöåâî-ñóäèííà, äèõàëüíà, íåðâîâî-
ì’ÿçîâà, åíäîêðèííà ñèñòåìè, îáì³í ðå÷îâèí, ñòàí îïîðíî-ðóõîâîãî
àïàðàòó, ðåãóëÿö³ÿ òåïëîîáì³íó òà ³íøå. Ñòàí ïåðåë³÷åíèõ ñèñòåì
îðãàí³çìó ëþäèíè âèçíà÷àº ðàö³îíàëüíó ðåàë³çàö³þ ðóõîâèõ àêò³â ó
ñïîðò³.

Íàâåäåí³ ñèñòåìè ìîæíà ïîäàòè ó âèãëÿä³ ìîäåëüíèõ õàðàêòå-
ðèñòèê ç íàáîðîì ê³ëüê³ñíèõ äàíèõ àáî ÿê îïèñîâó ìîäåëü.

Íàïðèêëàä, âëàñòèâîñò³ îñîáèñòîñò³ õàðàêòåðèçóþòüñÿ ö³ëåñï-
ðÿìîâàí³ñòþ, âîëüîâèìè ÿêîñòÿìè, ìîðàëüíèìè ðèñàìè, òåìïåðà-
ìåíòîì òà ³íøèì. Âëàñòèâîñò³ âèùî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ìîæíà
îõàðàêòåðèçóâàòè ñèëîþ, ðóõëèâ³ñòþ, ëàá³ëüí³ñòþ, äèíàì³÷í³ñòþ,
âð³âíîâàæåí³ñòþ íåðâîâèõ ïðîöåñ³â. Ïñèõîìîòîðí³ ÿêîñò³
ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïåðöåïòèâíèìè, ñåíñîìîòîðíèìè,
³äåîìîòîðíèìè ³ ìèñëèòåëüíèìè ÿêîñòÿìè, ïñèõ³÷íîþ âèòðèâàë³ñòþ
³ çäàòí³ñòþ äî ñàìîêîíòðîëþ, îñîáëèâî â åêñòðåìàëüíèõ óìîâàõ.

Â ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó íåîäíàêîâà çíà÷óù³ñòü ÿê ïñèõîëîã³÷íèõ,
òàê ³ ìîðôîôóíêö³îíàëüíèõ õàðàêòåðèñòèê. Ó ïåðøó ÷åðãó íàñ
ö³êàâèòü ïèòàííÿ ùîäî ¿õíüî¿ ïèòîìî¿ âàãè ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèäàõ
ñïîðòó, äî ÷èñëà ÿêèõ ³ â³äíîñÿòüñÿ ñòðèáêè ó âèñîòó.

Â³äîìî, ùî îäí³ é ò³ æ ïîêàçíèêè ìîæóòü ìàòè ð³çíå ô³ç³îëîã³÷íå
çíà÷åííÿ äëÿ óñï³øíîãî âèêîíàííÿ ðóõ³â ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó.
Íàïðèêëàä, ïîêàçíèê â’ÿçêîñò³ ì’ÿç³â äëÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèä³â
ñïîðòó (øòîâõàëüíèêè) îö³íþºòüñÿ ïîçèòèâíî ïðè ìàë³é àáñîëþòí³é
âåëè÷èí³, â òîé ÷àñ ÿê äëÿ á³ãóí³â íà äîâã³ äèñòàíö³¿ â³í ïîâèíåí
áóòè çíà÷íî âèùèé.

Ó ñòðèáóí³â ó âèñîòó âèñîêîãî êëàñó, â ïîð³âíÿíí³ ç³ ñïîðòñìåíà-
ìè íèçüêî¿ êâàë³ô³êàö³¿, á³ëüø âèðàæåí³ ëîêàëüí³ åëåêòðè÷í³ êîëèâàííÿ
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– ìîòîðí³ ïîòåíö³àëè, ÿê³ âèíèêàþòü áåçïîñåðåäíüî ïåðåä
âèêîíàííÿì ðóõó.

Âèçíà÷àþ÷è ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè ñòðèáóí³â âèñîêîãî êëàñó,
ïîðÿä ³ç ïåðåë³÷åíèìè çíà÷åííÿìè ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿
³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè âàæëèâî òàêîæ âðàõîâóâàòè íàñòóïí³
õàðàêòåðèñòèêè: â³ê, çð³ñò, âàãó, ñïîðòèâíèé ñòàæ, íàéá³ëüø
ñïðèÿòëèâ³ ïåð³îäè äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó ñòðèáêàõ
ó âèñîòó òà ³íøå.

Çà äàíèìè Â. Ì. Äüÿ÷êîâà (27), ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ïåðø³ çíà÷í³
óñï³õè ïðèõîäÿòü ó ÷îëîâ³ê³â ó â³ö³ 20–21 ðîêó, ó æ³íîê – 17–18 ðîê³â;
â³êîâ³ îïòèìàëüí³ ìîæëèâîñò³ ó ÷îëîâ³ê³â – ó â³ö³ 22–24 ðîê³â, ó æ³íîê –
ó 19–22 ðîêè; óòðèìàííÿ âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó ÷îëîâ³ê³â –
ó 25–26 ðîê³â, ó æ³íîê – ó 23–24 ðîêè.

Íà îñíîâ³ ðîñòó ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ìîæíà ïðîãíîçóâàòè
ìîäåëü ñòðèáóíà ìàéáóòíüîãî. Äëÿ öüîãî ìîæíà âèçíà÷èòè ïðîâ³äí³
ïàðàìåòðè ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿, ìîðôîôóíêö³îíàëüíî¿
ï³äãîòîâêè (òàáë. 7).

Íà îñíîâ³ ñïåö³àëüíèõ äîñë³äæåíü (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27) áóëè
â³ä³áðàí³ îñíîâí³ ïîêàçíèêè, ùî õàðàêòåðèçóþòü ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóíà: Fñò – â³äíîñíà ñòàòè÷íà ñèëà
ï³äîøîâíîãî çãèíàííÿ ñòîïè; H

2 – âèñîòà ñòðèáêà ç ì³ñöÿ áåç ìàõó
ðóêàìè; L – âëàñíèé çð³ñò ñòðèáóíà; Ê – êîåô³ö³ºíò ïðîïîðö³éíîñò³
ñòàòóðè (â³äíîøåííÿ äîâæèíè í³ã äî äîâæèíè òóëóáà ç ãîëîâîþ).

Íà ö³é îñíîâ³ øëÿõîì ìíîæåííÿ âèçíà÷åíèé ³íòåãðàëüíèé
ïîêàçíèê (ìîäåëü) ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóíà,
íàçâàíèé ðóõîâèì ïîòåíö³àëîì (W).

W = L K Fñò Hñò.

²íòåãðàëüíèé (ìîäåëüíèé) ïîêàçíèê ð³âíÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³
âèçíà÷àºòüñÿ ñòóïåíåì ðåàë³çàö³¿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó òåõí³÷íîþ
åôåêòèâí³ñòþ (h ), ÿêó ìîæíà îá÷èñëèòè øëÿõîì ä³ëåííÿ âåëè÷èíè
ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó íà ê³ëüê³ñòü ñàíòèìåòð³â âçÿòî¿ ñòðèáóíîì âèñîòè,
ÿêà ïåðåâèùóº âëàñíèé çð³ñò ñïîðòñìåíà (h):

Íà ñüîãîäí³ ó ÷îëîâ³ê³â íàéâèùèé åòàëîííèé  ð³âåíü òåõí³÷íî¿
åôåêòèâíîñò³ âèçíà÷åíèé ó 12 â³äíîñíèõ îäèíèöÿõ (â³ä. îä.). Ó æ³íîê

h
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âíàñë³äîê çíà÷íî ìåíøî¿ øâèäêîñò³ ðîçá³ãó êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³
âèêîðèñòàííÿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó âèçíà÷àºòüñÿ 15,0 â³ä. îä. ×èì
ìåíøèé öåé ïîêàçíèê, òèì âèùèé ñòóï³íü ðåàë³çàö³¿ ïîòåíö³éíèõ
ìîæëèâîñòåé, à îòæå, ³ ð³âåíü òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³. Ó ñòðèáóí³â-
÷îëîâ³ê³â íàâ³òü âèñîêîãî ì³æíàðîäíîãî êëàñó òåõí³÷íà ìàéñòåðí³ñòü
ùå íå äîñÿãëà åòàëîííîãî ïîêàçíèêà ³ çíàõîäèòüñÿ â ìåæàõ 12,5–
13,5 â³ä. îä.

Ïåðåòâîðèâøè ôîðìóëó òåõí³÷íî¿ åôåêòèâíîñò³, ìîæíà âèçíà-
÷èòè ð³âåíü ãîòîâíîñò³ ñòðèáóíà (H) ó äàíèé ïåð³îä ³ ïðîãíîçóâàòè
äîñÿãíåííÿ çàïëàíîâàíîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó íà íàéáëèæ÷èõ
çìàãàííÿõ:

L

�
�

+

�

η

Â³ä ä³ëåííÿ ïîêàçíèêà h  ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó íà ïîêàçíèê òåõí³÷íî¿
åôåêòèâíîñò³ îäåðæóºìî ê³ëüê³ñòü ñàíòèìåòð³â, ÿê³ ñòðèáóí ìîæå
ïîäîëàòè ó ñòðèáêó âèùå ñâîãî çðîñòó. Íàïðèêëàä, ðóõîâèé ïîòåíö³àë
äîð³âíþº 4,98, òåõí³÷íà åôåêòèâí³ñòü – 13 â³ä. îä., òîä³ h  äîð³âíþº
38 ñì. Ïðè çðîñò³ ñòðèáóíà 191 ñì ñòðèáóí ãîòîâèé ïîäîëàòè âèñîòó,
ÿêà äîð³âíþº 229 ñì.

Ñòðèáóíàì ð³çíîãî çðîñòó, ùîá ïîäîëàòè îäíàêîâó âèñîòó,
íåîáõ³äíî ìàòè ð³çíó âåëè÷èíó ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó. Íàâîäèìî
ïàðàìåòðè ìîäåëåé ñòðèáóí³â, ÿê³ íåîáõ³äí³ äëÿ ïîäîëàííÿ âèñîòè:
ó ÷îëîâ³ê³â – 236 ñì ³ 238 ñì, ó æ³íîê – 196 ñì ³ 200 ñì (òàáë. 8 ³ 9).
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Ö³ ïàðàìåòðè ìàþòü ³íòåãðàëüíèé õàðàêòåð ³ íàáóâàþòü
ïðàêòè÷íîãî çíà÷åííÿ â òîìó âèïàäêó, ÿêùî ñïîðòñìåí äîñÿã âèñî-
êîãî ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿, òåõí³÷íî¿ ³ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.
Äëÿ êîæíîãî âèäó ï³äãîòîâêè º ñïåö³àëüí³ êîíêðåòí³ õàðàêòåðèñòèêè,
íà ÿêèõ áàçóþòüñÿ ³íòåãðàëüí³ ïàðàìåòðè óçàãàëüíåíî¿ ìîäåë³
ñòðèáóí³â ìàéáóòíüîãî.

Âèõîäÿ÷è ç äàíèõ äîñë³äæåíü ³íøèõ àâòîð³â ³ âëàñíèõ ñïîñòåðå-
æåíü, ìîæíà ñòâîðèòè ïåðåäáà÷óâàíó ìîäåëü ñòðèáóíà
ìàéáóòíüîãî, ÿêèé çäàòíèé ó íàéáëèæ÷³ 4–5 ðîê³â ïîäîëàòè 246–
250 ñì.

Ñòâîðåííÿ ìîäåëåé ï³äãîòîâêè ñòðèáóíà ó âèñîòó äîçâîëÿº
âèÿâèòè â³äñòàâàííÿ â êîæíîãî êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà òîãî ÷è
³íøîãî ðóõîâîãî êîìïîíåíòà, âèá³ðêîâî âïëèâàòè íà öåé êîìïîíåíò,
ùî äàº çìîãó äîñÿãàòè ìàêñèìàëüíîãî ðåçóëüòàòó â ñòðèáêàõ ó
âèñîòó.
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ÐÎÇÏÎÄ²Ë  ÒÐÅÍÓÂÀËÜÍÎ¯  ÐÎÁÎÒÈ  ÇÀ  ÏÅÐ²ÎÄÀÌÈ

Òðåíóâàëüíèé ïëàí ïîòð³áíî ðîçãëÿäàòè ÿê ñõåìó ïîñë³äîâíîãî
âïëèâó íà îðãàí³çì ñïîðòñìåíà ç ìåòîþ ðîçâèòêó ³ äîñÿãíåííÿ
ïåâíîãî, çàçäàëåã³äü ïðîãíîçîâàíîãî, ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ â òî÷íî
çàäàíèé òåðì³í. Çâ³äñè ïðè ïëàíóâàíí³ íåîáõ³äíî âèõîäèòè ç òîãî,
ùî òðåíóâàííÿ ïîâèííî çàáåçïå÷èòè íåâïèííèé ð³ñò ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåíà, éîãî òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ â òåðì³í, ùî
âèçíà÷àºòüñÿ êàëåíäàðåì îñíîâíèõ çìàãàíü ñåçîíó.

Ñüîãîäí³ ð³÷íå òðåíóâàííÿ ìàº äâà ï³âöèêëè, ÿê³ ì³ñòÿòü ï³äãî-
òîâ÷³ òà çìàãàëüí³ ïåð³îäè. Â ïåðøîìó ï³âöèêë³ ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä
îõîïëþº îñ³íí³ é çèìîâ³ ì³ñÿö³ âêëþ÷íî ïî ñ³÷åíü. Ëþòèé ³ áåðåçåíü
íàëåæàòü çèìîâîìó çìàãàëüíîìó ïåð³îäó òðåíóâàííÿ.

Âåñíÿíèé ï³äãîòîâ÷èé ïåð³îä îõîïëþº 2–2,5 ì³ñÿöÿ, ïî÷èíàþ÷è ç
êâ³òíÿ. Ë³òí³ ì³ñÿö³ àæ äî âåðåñíÿ âêëþ÷íî â³äíîñÿòüñÿ äî ë³òíüîãî
çìàãàëüíîãî ïåð³îäó.

Ïðèðîäíî, ùî òàêèé òðèâàëèé ÷àñ ñïîðòñìåí-ñòðèáóí íå ìîæå
çáåð³ãàòè ³ ï³äòðèìóâàòè ñâîþ ñïîðòèâíó ôîðìó, òà öüîãî ³ íå òðåáà
ðîáèòè. Äëÿ êîæíîãî ñïîðòñìåíà ìàº áóòè ñâîº êîëî îñíîâíèõ
çìàãàíü, äî ÿêèõ â³í ïîâèíåí ãîòóâàòèñÿ. ²íø³ æ çìàãàííÿ ïðîõîäÿòü
ÿê òðåíóâàëüí³ ³ º çàñîáîì âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàâäàíü ç ìåòîþ
âäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî-òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³.

Âðàõîâóþ÷è ñêàçàíå, ìîæíà çàïðîïîíóâàòè ïðèíöèïîâó ñõåìó
ïðîöåñó ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ ó âèãëÿä³ ãðàô³êà, ùî õàðàêòåðèçóº
âçàºìîçâ’ÿçîê äèíàì³êè òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ ç êðèâîþ
íàðîñòàííÿ òðåíîâàíîñò³ ³ çì³íè ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ç
óðàõóâàííÿì ó÷àñò³ ó çìàãàííÿõ (ðèñ. 3).

Ïåðøà êðèâà (1) ïîêàçóº çì³íó òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ,
äðóãà (2) – çì³íó ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ òðåíîâàíîñò³ ñïîðòñìåíà ³ òðåòÿ
(3) – çì³íó éîãî ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó îðãàí³çìó. Â òî÷êàõ à
îñòàííüî¿ êðèâî¿ (3) ïåðåäáà÷àºòüñÿ ãîòîâí³ñòü ñïîðòñìåíà äî
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ïîêàçó âèñîêèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â. Âîíè ïîâèíí³ çá³ãàòèñÿ ç
òåðì³íàìè ó÷àñò³ â êàëåíäàðíèõ çìàãàííÿõ, îñîáëèâî ó íàéá³ëüø
â³äïîâ³äàëüíèõ.

Êîíêðåòíî öå äîñÿãàºòüñÿ ïðàâèëüíèì ïîºäíàííÿì ³ ðîçïîä³ëîì
çàñîá³â òðåíóâàííÿ, ïðàâèëüíèì ðîçïîä³ëîì ³ âàð³þâàííÿì
íàâàíòàæåííÿ (îá’ºì³â òà ³íòåíñèâíîñò³) çà öèìè çàñîáàìè, çà
åòàïàìè ð³÷íîãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ³ â îêðåì³ éîãî ìîìåíòè.

Àíàë³ç äàíèõ áàãàòîð³÷íî¿ åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ðîáîòè ç âèñîêî-
êâàë³ô³êîâàíèìè ñòðèáóíàìè äîçâîëèâ çíàéòè îïòèìàëüíèé
âçàºìîçâ’ÿçîê äèíàì³êè îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â òðåíóâàëüíîãî
íàâàíòàæåííÿ ó ð³÷íîìó öèêë³.

Íà ðèñ. 4 ïîêàçàíà ïðèíöèïîâà ñõåìà öüîãî âçàºìîçâ’ÿçêó. Ïåðøà
êðèâà õàðàêòåðèçóº çì³íó îá’ºìó òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè, äðóãà – ¿¿
³íòåíñèâí³ñòü.

Íà ïî÷àòêó ðîêó íàâàíòàæåííÿ (ïðè÷îìó, â á³ëüø³é ì³ð³ îáñÿã)
ìàº òåíäåíö³þ äî ï³äâèùåííÿ. Ïîò³ì äî ê³íöÿ ï³äãîòîâ÷îãî ³ â
çìàãàëüíîìó ïåð³îäàõ òðåíóâàííÿ âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîçâèòêó
òðåíîâàíîñò³ íàáóâàº âàð³àòèâíà ³íòåíñèâí³ñòü, ùî ïåð³îäè÷íî

Ðèñ. 3. Ïðèíöèïîâà ñõåìà ïðîöåñó ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ ñòðèáóíà ó âèñîòó
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ï³äâèùóºòüñÿ ïðè çíà÷íîìó çíèæåíí³ îáñÿãó òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè.
Òóò ïîòð³áíî ï³äêðåñëèòè, ùî, çì³íþþ÷è ïåâíèì ÷èíîì âçàºìî-

çâ’ÿçîê äèíàì³êè îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ³ ðèòì
÷åðãóâàííÿ ð³çíèõ âèä³â ðîáîòè ³ íàâàíòàæåíü ç â³äïî÷èíêîì, ìîæíà
ç âåëèêîþ òî÷í³ñòþ êåðóâàòè ïðîöåñîì ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ â
³íäèâ³äóàëüíîìó ïëàí³.

Â ö³ëîìó æ ìîæíà êåðóâàòèñÿ òèì, ùî ï³ñëÿ îñ³ííüîãî â³äïî÷è-
íêó òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ êîæíèé ì³ñÿöü çá³ëüøóºòüñÿ ³ íà
çèìîâîìó åòàï³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó äîñÿãàº ìàêñèìóìó â ñ³÷í³. Â
öåé ÷àñ ãîëîâíà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ðîçøèðåííþ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó ñòðèáóíà, ðîçâèòêó çàãàëüíèõ ³ ñïåö³àëüíèõ
ðóõîâèõ ÿêîñòåé ç ìåòîþ, ìîæëèâî, çá³ëüøåííÿ ïîòóæíîñò³ ðóõ³â.
Ïîñòóïîâî ³íòåíñèâí³ñòü âïðàâ çá³ëüøóºòüñÿ.

Íà åòàï³ âåñíÿíîãî ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó, ùîá ñòâîðèòè âèñîêó
ñïåö³àëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà, çíà÷íî
çá³ëüøóºòüñÿ ³íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàííÿ çà ðàõóíîê ñïåö³àëüíèõ
âïðàâ. Ðàçîì ç òèì, ÿêùî íà çèìîâîìó åòàï³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó

Ðèñ. 4.  Ïðèíöèïîâà ñõåìà îïòèìàëüíîãî âçàºìîçâ’ÿçêó äèíàì³êè
îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ
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ðîáèâñÿ äåÿêèé íàãîëîñ íà ðîçâèòîê ñèëè, ïîòóæíîñò³ ïîøòîâõó, òî
ó âåñíÿíîìó òðåíóâàíí³ âåëèêå çíà÷åííÿ íàáóâàº øâèäê³ñíèé
êîìïîíåíò.

ßê ïðàâèëî, ì³æ ð³÷íèìè ï³âöèêëàìè, â çàëåæíîñò³ â³ä ðÿäó
³íäèâ³äóàëüíèõ îáñòàâèí (ç ïðîô³ëàêòè÷íîþ ìåòîþ), äîö³ëüíî
çíèçèòè òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ é äàòè â³äïî÷èíîê íåðâîâ³é
ñèñòåì³ ïðîòÿãîì ï³âòîðà-äâîõ òèæí³â. Çìåíøóºòüñÿ îáñÿã òà
³íòåíñèâí³ñòü, îñîáëèâî â ãðóï³ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, çì³íþºòüñÿ
õàðàêòåð ³ ì³ñöå òðåíóâàíü.

Ó êâ³òí³ é òðàâí³ òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ çíîâó ï³äâèùóºòü-
ñÿ, îäíàê çà îáñÿãîì âîíî äåùî ìåíøå, í³æ óçèìêó. Òðåíóâàííÿ
ìàº ùå á³ëüø ñïåö³àë³çîâàíèé õàðàêòåð, çá³ëüøóºòüñÿ îáñÿã
ñïåö³àëüíèõ âïðàâ ç³ øâèäê³ñíîþ ñïðÿìîâàí³ñòþ ³ çíèæóºòüñÿ îá’ºì
âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó ñòðèáêîâî¿ ñèëè. Â öåé ÷àñ íàäàºòüñÿ äåÿêèé
â³äïî÷èíîê â³ä ñïåö³àëüíèõ ñèëîâèõ âïðàâ ³ çá³ëüøóºòüñÿ ðîáîòà
íàä óäîñêîíàëåííÿì òåõí³êè ñòðèáêà.

Ó äðóã³é ïîëîâèí³ òðàâíÿ çìåíøóºòüñÿ îáñÿã òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè,
àëå ³íòåíñèâí³ñòü, îñîáëèâî ñòðèáê³â ÷åðåç ïëàíêó, çíà÷íî
ï³äâèùóºòüñÿ øëÿõîì çðîñòàííÿ òðåíóâàëüíî¿ âèñîòè ³ ê³ëüêîñò³
ñòðèáê³â, ùî âèêîíóþòüñÿ íà ñóáìàêñèìàëüí³é ³ ìàêñèìàëüí³é âèñîò³.
Â ê³íö³ ì³ñÿöÿ, çàâåðøóþ÷è ï³äãîòîâ÷å òðåíóâàííÿ, ñòðèáóí âñòóïàº
â ïåð³îä ïåðøèõ îñíîâíèõ çìàãàíü ñåçîíó.

Ç ïåðåõîäîì äî çìàãàëüíîãî ïåð³îäó ó çâ’ÿçêó ç äîñÿãíåííÿì
ñïîðòèâíî¿ ôîðìè, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ ï³äâèùåíîþ ðåàêòèâí³ñòþ
îðãàí³çìó, à òàêîæ âíàñë³äîê ñèñòåìàòè÷íî¿ ó÷àñò³  â çìàãàííÿõ
òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ â ö³ëîìó çíà÷íî çíèæóºòüñÿ ³ ìàº
ïåðåì³ííî-âàð³àòèâíèé õàðàêòåð.

Òåïåð ñïîðòñìåíó äîâîäèòüñÿ âèòðèìóâàòè çíà÷í³ íàâàíòàæåí-
íÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç âåëèêèìè íåðâîâèìè çàòðàòàìè. Ï³ñëÿ ó÷àñò³ â
íàïðóæåíèõ çìàãàííÿõ â³äì³÷àºòüñÿ çíà÷íå çíèæåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíîãî ñòàíó öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè ñòðèáóíà, íà â³ä-
íîâëåííÿ ÿêîãî íåîáõ³äíî 4-5, à ³íîä³ é á³ëüøå äí³â.

Çðîçóì³ëî, ùî çà öèõ îáñòàâèí íåîáõ³äíî ïðîÿâèòè îñîáëèâó
òóðáîòó ïðî íåðâîâó ñèñòåìó é îáåðåæíî ï³äõîäèòè äî âèòðàò
íåðâîâèõ çàïàñ³â. Òîìó, ç îäíîãî áîêó, ïîòð³áíî îáìåæèòè ê³ëüê³ñòü
âèñòóï³â ó â³äïîâ³äàëüíèõ çìàãàííÿõ (ÿê ïðàâèëî, íå ÷àñò³øå îäíîãî
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ðàçó íà äâà òèæí³) ³, ç äðóãîãî, çìåíøèòè òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ.
Ðàçîì ç òèì äëÿ ï³äòðèìêè âèñîêîãî òîíóñó îðãàí³çìó ³ âèñîêî¿
ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ïîòð³áíî çàñòîñîâóâàòè ñåð³¿ âïðàâ
øâèäê³ñíî-ñèëîâîãî ³ ñèëîâîãî õàðàêòåðó, ùî ïåð³îäè÷íî
ïîâòîðþþòüñÿ â îêðåì³ äí³ òèæíåâîãî öèêëó ³ âèêîíóþòüñÿ ç
âèñîêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ. Â ö³ëîìó íàâàíòàæåííÿ â çìàãàëüíîìó
ïåð³îä³ ïîâèííî áóòè ð³çêî çì³ííèì ³ç çàêîíîì³ðíî ðèòì³÷íèì éîãî
÷åðãóâàííÿì.

Ó çì³ñò çàíÿòü ³ â óìîâè ¿õíüîãî ïðîâåäåííÿ òàêîæ âíîñèòüñÿ
âåëèêà ð³çíîìàí³òí³ñòü. Çíîâó çá³ëüøóºòüñÿ îáñÿã çàñîá³â çàãàëü-
íî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, ÿê³ íà öüîìó åòàï³ çàñòîñîâóþòüñÿ
ïàðàëåëüíî ³ç çàñîáàìè ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè. Çàíÿòòÿ ïåðåíîñÿòü-
ñÿ ç³ ñòàä³îíó íà ì³ñöåâ³ñòü, ó ë³ñ. Ê³ëüê³ñòü ñòðèáê³â ÷åðåç ïëàíêó
çìåíøóºòüñÿ (äî 12–18 çà çàíÿòòÿ), àëå çàòå âåëèêèé ïðîöåíò
ñòðèáê³â ïðîâîäèòüñÿ ïðè âèñîê³é ìîá³ë³çàö³¿ íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ
çóñèëü íà ñóáìàêñèìàëüí³é òà ìàêñèìàëüí³é âèñîò³. Íà öüîìó åòàï³
äóæå åôåêòèâíèì º âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â òðåíóâàííÿ.

Äëÿ ïîäàëüøîãî ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ é êðàùî¿ ï³äãîòîâêè äî
ãîëîâíîãî çìàãàííÿ ñåçîíó ï³ñëÿ ñïàäó òðåíóâàëüíî¿ ðîáîòè
íåîáõ³äíî çíîâó çá³ëüøèòè íàâàíòàæåííÿ ïðîòÿãîì äâîõ-òðüîõ
òèæí³â.

Ó öåé ÷àñ â îêðåì³ äí³ (àëå íå á³ëüøå òðüîõ-÷îòèðüîõ äí³â çà
öåé ïåð³îä) çàñòîñîâóþòüñÿ âåëèê³ íàâàíòàæåííÿ çà ðàõóíîê
äîäàòêîâèõ çàñîá³â, øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ³ ñèëîâèõ âïðàâ çàãàëüíî-
ðîçâèâàþ÷îãî ³ ñïåö³àëüíîãî õàðàêòåðó.

Â öåé ñàìèé ïåð³îä ïî÷èíàºòüñÿ ï³äãîòîâêà äî ðåæèìó ìàéáóò-
íüîãî ãîëîâíîãî çìàãàííÿ ñåçîíó, ÿêèé ìàº çâè÷àéíî çàòÿæíèé
õàðàêòåð. Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîíóºòüñÿ íåâåëèêà ê³ëüê³ñòü (12–16)
ñòðèáê³â ÷åðåç ïëàíêó (ïðè âèñîò³, ùî ïîñò³éíî ï³äí³ìàºòüñÿ), àëå ç
âåëèêèìè ³íòåðâàëàìè, òàê, ùîá ñòðèáóí óñòèã îõîëîíóòè ³ â íüîãî
ïðîéøëà ðîáî÷à íàëàøòîâàí³ñòü â³ä ïîïåðåäíüîãî ñòðèáêà. Öå
äîïîìàãàº ñòðèáóíó âèðîáèòè ö³íí³ íàâè÷êè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ç óì³ííÿì
îðãàí³çîâóâàòè ñâ³é â³äïî÷èíîê ì³æ ñòðèáêàìè ³ íàëàøòîâóâàòèñÿ
ï³ñëÿ öüîãî íà ÷åðãîâèé ñòðèáîê. Íà öüîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè êîæíèé
ñòðèáîê íà îñîáëèâîìó ðàõóíêó, ³ ñòðèáóí ïîâèíåí ïðàãíóòè äî
âåëèêî¿ òî÷íîñò³ òåõí³÷íèõ ä³é, íà ö³é îñíîâ³ ïåðåáîðþþ÷è âñ³ âèñîòè
ç ïåðøî¿ ñïðîáè.
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²íòåíñèâí³ñòü íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ â òðåíóâàëüíèõ
ñòðèáêàõ äî äíÿ çìàãàíü ïîñòóïîâî çðîñòàº, àëå ãîëîâíîþ âèìîãîþ
çàëèøàºòüñÿ òåõí³÷íî äîñêîíàëå âèêîíàííÿ ñòðèáêà, çàê³í÷åí³ñòü
ðèòìó ðóõ³â. Òîìó, ÿê ïðàâèëî, âèñîòà ñòðèáêà äîâîäèòüñÿ äî
ñóáìàêñèìàëüíî¿, ùî âèìàãàº âèñîêî¿ ìîá³ë³çàö³¿ íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ
çóñèëü. Îäíàê, ï³ä ÷àñ îñòàííüîãî òðåíóâàííÿ ïåðåä çìàãàííÿì,
çâè÷àéíî çà 5-7 äí³â äî íüîãî, ð³âåíü âèñîòè ñòðèáê³â äåùî
çíèæóºòüñÿ. Îñíîâíå çàâäàííÿ, ÿêå ïîâèííî âèð³øóâàòèñÿ íà
îñòàííüîìó òðåíóâàíí³, – öå ðèòìî-òåìïîâèé íàñòðîé òåõí³êè ³
âíóòð³øíüî¿ óñòàíîâêè ïñèõ³êè ñïîðòñìåíà äëÿ ñòðèáê³â íà
ðåçóëüòàò.

Ùîäî íàâàíòàæåííÿ, òî â öåé ÷àñ òðåáà äîäåðæóâàòèñÿ òàêî¿
ìåòîäèêè: çà äåñÿòü äí³â äî çìàãàííÿ â îñòàíí³é ðàç çàñòîñîâóºòü-
ñÿ âåëèêå òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ ñïåö³àëüíîãî õàðàêòåðó; äàë³
íàâàíòàæåííÿ ïîì³òíî çíèæóºòüñÿ ç òèì, ùîá ñòðèáóí ï³ä³éøîâ äî
çìàãàííÿ â íàéêðàùîìó ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³. Ïðè öüîìó âåëèêà
ïðàöåçäàòí³ñòü îðãàí³çìó ï³äòðèìóºòüñÿ øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ
îêðåìèõ ñåð³é âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ç âåëèêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ, –
ãîëîâíèì ÷èíîì ³ç êîìïëåêñó çàñîá³â çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Çóïèíèìîñÿ òåïåð êîðîòåíüêî íà çì³í³ çì³ñòó ïðîöåñó âäîñêîíà-
ëåííÿ ñòðèáóíà ó òåõí³ö³ ñòðèáêà.

Íàñàìïåðåä òðåáà â³äì³òèòè, ùî, âèõîäÿ÷è ç îñîáëèâîñòåé
òåõí³êè ñòðèáêà, ãîëîâíà óâàãà ó òðåíóâàíí³ çâåðòàºòüñÿ íà îñâîºí-
íÿ ³ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ðóõ³â ó ðîçá³ãîâ³ ³ ïîøòîâõó, íà
âäîñêîíàëåííÿ ³ çàêð³ïëåííÿ ðèòìó âåëèêèõ øâèäêîñòåé ðîçá³ãó ³
ñòðèáêà â ö³ëîìó. Ó ð³÷íîìó òðåíóâàíí³ öå ðîçïîä³ëÿºòüñÿ òàê.

Íà ïî÷àòêó çèìè, ï³ñëÿ ïîíîâëåííÿ òðåíóâàííÿ, ïî÷èíàºòüñÿ
âäîñêîíàëåííÿ ñòðèáóíà ó òåõí³ö³ ñòðèáêà äëÿ âèïðàâëåííÿ îêðå-
ìèõ íåäîë³ê³â ó ð³çíèõ ôàçàõ ðóõ³â.

Ãîëîâíà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ âäîñêîíàëåííþ ñòðóêòóðè ó â³äøòî-
âõóâàíí³ ³ âèêîíàííþ îñòàíí³õ êðîê³â ðîçá³ãó â ïîºäíàíí³ ç ïîøòîâõîì.
Çàñòîñîâóþòüñÿ ³ì³òàö³éí³ âïðàâè, îïèñàí³ âèùå. Ðóõè ñïî÷àòêó
îñâîþþòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³, ùîá ëåãøå áóëî îñìèñëèòè ³
ïðîêîíòðîëþâàòè ¿õíþ òî÷í³ñòü âèêîíàííÿ. Ïîò³ì âèêîíàííÿ ¿õ
íàáóâàº äèíàì³÷íîãî õàðàêòåðó â íåîáõ³äíèõ øâèäêîñòÿõ ç
îñâîºííÿì íåîáõ³äíèõ àêöåíò³â ïðèñêîðåíü, âëàñòèâèõ äîáðå
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ñêîîðäèíîâàíèì ðóõàì. ²ì³òàö³éí³ âïðàâè ïîñòóïàþòüñÿ ì³ñöåì
ñïåö³àëüíèì âïðàâàì, ÿê³ ñïî÷àòêó âèêîíóþòüñÿ â ïîëåãøåíèõ
óìîâàõ ³ç ñêîðî÷åíèì ðîçá³ãîì ³ áåç ïëàíêè. Ðîçá³ã ïîñòóïîâî
çá³ëüøóºòüñÿ äî íîðìàëüíîãî, ³ ñòðèáêè âèêîíóþòüñÿ ÷åðåç ïëàíêó.
Ïî÷èíàºòüñÿ óäîñêîíàëåííÿ ðèòìó âñüîãî ðîçá³ãó â ïîºäíàíí³ ³ç
ïîøòîâõîì.

Ó ê³íö³ ï³äãîòîâ÷îãî ïåð³îäó ³ íà ïî÷àòêó çìàãàëüíîãî çíà÷íà
óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ óäîñêîíàëåííþ ³ çàêð³ïëåííþ ðèòìó ñòðèáêà â
ö³ëîìó. Ï³äñóìêîâå çàêð³ïëåííÿ ðèòìó â³äáóâàºòüñÿ ïðè âèêîíàíí³
ñòðèáê³â, ÿê³ âèìàãàþòü ïîâíî¿ ìîá³ë³çàö³¿ íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ çóñèëü
â óìîâàõ ïîäîëàííÿ ïëàíêè íà ñóáìàêñèìàëüí³é ³ ìàêñèìàëüí³é
âèñîò³. Â öåé ÷àñ ó ñòðèáóíà ïîâèíåí îñòàòî÷íî ñêëàñòèñÿ ðóõîâèé
îáðàç ñòðèáêà, ÿêèé âèêîíóºòüñÿ ïðè óñòàíîâö³ íà ðåçóëüòàò. Òàêîæ
ïîâèííà áóòè âèðîáëåíà íåîáõ³äíà âíóòð³øíÿ ðóõîâà óñòàíîâêà, ÿêà
õàðàêòåðèçóºòüñÿ óì³ííÿì ïðàâèëüíî çîñåðåäæóâàòèñÿ, ðîçïîä³ëÿòè
³ ïåðåêëþ÷àòè óâàãó çã³äíî ç ïðîâ³äíèìè åëåìåíòàìè ðèòìó â ìîìåíò
çîñåðåäæåííÿ íà ñòàðò³ ³ ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà.

Âèíÿòêîâî âàæëèâå çíà÷åííÿ ó ñòàíîâëåíí³ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåð-
íîñò³ ³ íàáóòò³ ö³ííîãî êîìïëåêñó ÿêîñòåé, ÿê³ õàðàêòåðèçóþòü
ñïîðòèâíèé äîñâ³ä, ìàþòü ñàì³ çìàãàííÿ. Ïðè öüîìó áàãàòî çìàãàíü,
îñîáëèâî çèìîâèõ, âåñíÿíèõ ³ äåÿêèõ ë³òí³õ, ïîâèíí³ ìàòè íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíå çíà÷åííÿ. Òîìó â ÷àñòèí³ ç íèõ ñòðèáóí áåðå ó÷àñòü
áåç ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè, íå ïîðóøóþ÷è ðîáî÷îãî òðåíóâàëüíîãî
ðèòìó àáî æ ç ìåòîþ â³äøóêóâàííÿ íàéá³ëüø îïòèìàëüíèõ ðåæèì³â
ïðè áåçïîñåðåäí³é ï³äãîòîâö³ äî çìàãàíü.
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ÑÏÅÖ²ÀËÜÍ²  ÂÏÐÀÂÈ  ÑÒÐÈÁÓÍÀ  Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Ãîëîâíèì çàâäàííÿì ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóíà º
ï³äâèùåííÿ ðåàêòèâíî¿ ñèëè ì’ÿç³â, ÿêà ´ðóíòóºòüñÿ íà çá³ëüøåíí³
øâèäêîñò³ ¿õíüîãî ñêîðî÷åííÿ ³ øâèäêîñò³ ïåðåõîäó â³ä ðîáîòè, ùî
ïîñòóïàºòüñÿ, äî ò³º¿, ùî ïåðåáîðþº.

Ñïåö³àëüí³ âïðàâè ñòðèáóíà ìîæíà ðîçä³ëèòè íà äâ³ ãðóïè: à)
âïðàâè çà õàðàêòåðîì íåðâîâî-ì’ÿçîâèõ çóñèëü ³ ðåæèìó ðîáîòè â
ö³ëîìó, ùî ìàþòü ïîä³áí³ñòü ç³ ñòðóêòóðîþ ðóõ³â ñòðèáóíà; á)
âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê îêðåìèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ùî íåñóòü
îñíîâíå íàâàíòàæåííÿ ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà. ² â òèõ, ³ â ³íøèõ
âïðàâàõ ïåðåäáà÷àºòüñÿ âèêîðèñòàííÿ îáòÿæåíü ð³çíî¿ âàãè, à â
äåÿêèõ âèïàäêàõ ³ çàñòîñóâàííÿ ³çîìåòðè÷íîãî íàïðóæåííÿ.

Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ³ ñèëîâ³ âïðàâè

1. Â. ï. – ñòàòè ïîøòîâõîâîþ íîãîþ íà ã³ìíàñòè÷íó ëàâêó áîêîì
äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ðóêîþ òðèìàòèñÿ çà æåðäèíó íà ð³âí³ ïëå÷à.
Ìàõîâîþ íîãîþ ï³äí³ìàòè îáòÿæåííÿ (ãèð³, ãàíòåë³ âàãîþ 5–6 êã).
Âàð³àíòè: à) ìàõîì ïðÿìî¿ íîãè âïåðåä; á) òÿãîþ âãîðó íîãè, ùî
çãèíàºòüñÿ â êîë³ííîìó ³ òàçîñòåãíîâîìó ñóãëîáàõ. Ïîâòîðèòè
êîæíîþ íîãîþ 15–20 ðàç³â, 2–3 ñåð³¿. ²íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ
ñåð³ÿìè 1–2 õâ. Âèêîíóâàòè â ñåðåäíüîìó ³ øâèäêîìó òåìï³.

2. Â. ï. – ñòàòè áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè â ïîëîæåíí³
ïåðåäïîøòîâõîâîãî êðîêó, òðèìàþ÷èñü âèòÿãíóòîþ ðóêîþ çà
æåðäèíó íà ð³âí³ ïëå÷åé. Ðóõ óïåðåä ³ âãîðó ìàõîâîþ íîãîþ
çàê³í÷óâàòè ïîøòîâõîì ³íøî¿. Ïîâòîðèòè 15–20 ðàç³â. Îïîðà ðóêîþ
îá æåðäèíó ïîïåðåäæàº ïåðåêèäàííÿ ò³ëà íàçàä. Âèêîíóâàòè â
ñåðåäíüîìó ³ øâèäêîìó òåìï³. Âàð³àíòè: à) ç³ ñâèíöåâèì ïîÿñîì;
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á) ç³ ñâèíöåâèì ìàíæåòîì íà ñòåãí³ ìàõîâî¿ íîãè; â) ç ïàðòíåðîì
íà ïëå÷àõ.

3. Â. ï. – ñòàòè íà îäíó íîãó, ³íøó ïîêëàñòè ï’ÿòîþ íà ã³ìíàñòè-
÷íîãî êîíÿ. Ï³äñêîêè íà ì³ñö³. Ïîâòîðèòè íà êîæí³é íîç³ 30–50 ðàç³â,
2 ñåð³¿. Âàð³àíòè: à) ç³ ñâèíöåâèì ïîÿñîì; á) ç ãàíòåëÿìè â ðóêàõ.

4. Â. ï. – òå æ, ùî é ó ïîïåðåäí³é âïðàâ³, àëå âèêîíóâàòè ç
íàï³âïðèñ³äó íà øòîâõîâ³é íîç³. Ïîâòîðèòè 10–20 ðàç³â.

5. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî. Ì³øîê ç ï³ñêîì íà ïëå÷àõ ÷è
ñâèíöåâèé ïîÿñ. Ï³äñêîêè íà äâîõ íîãàõ ç íåâåëèêèì ïðîñóâàííÿì
óïåðåä. Âàãà îáòÿæåííÿ 20–30 êã. Âèêîíóâàòè íà â³äð³çêó 25–30 ì.
Ïîâòîðèòè 2–3 ðàçè.

6. Â. ï. – íîãè â ïîëîæåíí³ øèðîêîãî êðîêó (âèïàäó). Îáòÿæåííÿ
30–60 êã íà ïëå÷àõ. Ïîëîæåííÿ í³ã çì³íþâàòè ñòðèáêîì. Ïîâòîðèòè
20–30 ðàç³â, 3–4 ñåð³¿. ²íòåðâàë â³äïî÷èíêó 2–3 õâèëèíè. Íàâàíòàæåííÿ
ìîæíà âàð³þâàòè, çì³íþþ÷è øèðèíó êðîêó.

7. Â. ï. – òå æ, ùî é ó âïðàâ³ 6. Çà ìîæëèâîñò³ øâèäêî ïðîñóâà-
òèñÿ âïåðåä: à) êðîêàìè ïðèãèíàþ÷î¿ õîäüáè; á) á³ãöåì ó íàï³âïðè-
ñ³ä³. Ïîâòîðèòè 2–4 ðàçè íà â³äñòàí³ 25–35 ì. Òóëóá òðèìàòè ïðÿìî.

8. Â. ï. – ñòàòè ç îáòÿæåííÿì íà ïëå÷àõ ÷è ñâèíöåâèì ïîÿñîì
ïåðåä ã³ìíàñòè÷íîþ ëàâêîþ âèñîòîþ 30–40 ñì, íàñòóïàþ÷è íà ëàâêó
ïîøòîâõîâîþ íîãîþ, øâèäêî ðîçïðÿìèòè ¿¿, îäíî÷àñíî âèêîíóâàòè
ìàõîâèé ðóõ â³ëüíîþ íîãîþ êîë³íîì óãîðó, ì’ÿêî îïóñêàþ÷èñü ó â.
ï. Ïîâòîðèòè 12–15 ðàç³â, 2–3 ñåð³¿. ²íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè
1–2 õâ. Âàãà îáòÿæåííÿ 10–30 êã. Âàð³àíò: ç³ ñâèíöåâèì ìàíæåòîì
íà ñòåãí³ ìàõîâî¿ íîãè.

9. Â. ï. – íîãè íàð³çíî, îáòÿæåííÿ 20–50 êã íà ïëå÷àõ. Íàõèëè â
ñòîðîíè çà ìîæëèâîñò³ ç³ øâèäêèì âèïðàâëåííÿì òóëóáà. Ïîâòîðèòè
16–20 ðàç³â ó êîæíó ñòîðîíó.

10. Â. ï. – íîãè íàð³çíî, ðóêè ç íàáèâíèì ì’ÿ÷åì îïóùåí³. Íàõèëè
óá³ê – óïåðåä ç ïî÷åðãîâèì ä³ñòàâàííÿì ï³äëîãè ì’ÿ÷åì çáîêó
(ë³âîðó÷ ³ ïðàâîðó÷).

11. Â. ï. – íîãè íàð³çíî, ãèðÿ ñòî¿òü çáîêó íà â³äñòàí³ 30–50 ñì
â³ä í³ã. Íàõèëèòèñÿ, ï³äíÿòè ãèðþ, âèïðÿìèòèñÿ é îïóñòèòè ãèðþ íà
ï³äëîãó ç ³íøîãî áîêó.

12. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðóêè ç íàáèâíèì ì’ÿ÷åì óãîð³.
Ïîâ³ëüí³ íàõèëè íàçàä, óïåðåä, óë³âî, âïðàâî.
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13. Â. ï. – âèñ îáëè÷÷ÿì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Â³äâîäÿ÷è íîãè
âãîðó, ïðîãíóòèñÿ.

14. Â. ï. – âèñ ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ï³äí³ìàþ÷è íîãè,
ä³ñòàòè íèìè ã³ìíàñòè÷íó ñò³íêó âèùå ðóê.

15. Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³ íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³, ùî ñòî¿òü
á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ïîïåðå÷èíó. Ï³äí³ìàòè
íîãè âãîðó, ïðîãíóâøè òóëóá.

16. Â. ï. – ëåæà÷è ë³âèì (ïðàâèì) áîêîì íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³,
ùî ñòî¿òü á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ðóêàìè òðèìàòèñÿ çà
ïîïåðå÷èíó. Ðóõè íîãàìè (êîëà, ï³äí³ìàííÿ, ðóõ ó ãîðèçîíòàëüí³é
ïëîùèí³, ïåðåõðåñí³ ðóõè ³ ò.ä.).

17. Â. ï. – ñèäÿ÷è óïîð ïîçàäó, íîãè øèðøå ïëå÷åé. Âèêîíàòè
óïîð ëåæà÷è, ïðîãíóòèñÿ.

18. Â. ï. – âèñ íà ïîïåðå÷èí³. Øâèäêî ï³äíÿòè íîãè, ä³ñòàþ÷è
ñòóïíÿìè äî ïîïåðå÷èíè.

19. Â. ï. – ñèäÿ÷è óïîð ïîçàäó, ïðÿì³ íîãè ï³äíÿò³. Îáåðòàëüí³
ðóõè íîãàìè â ð³çí³ áîêè.

20. Â. ï. – óïîð ñòîÿ÷è á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ïîâ³ëüíå
ïðèñ³äàííÿ (çãèíàííÿ í³ã äî 900) ³ øâèäêå ï³äãèíàííÿ í³ã.

21. Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³, ïåðïåíäèêóëÿðíî äî ã³ìíàñòè÷íî¿
ñò³íêè, ðóêàìè òðèìàòèñÿ çà ïîïåðå÷èíó. Ï³äí³ìàòè ïðÿì³ íîãè
íàçàä, ïðîãíóâøè òóëóá.

22. Â. ï. – ñòîÿ÷è á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ìàõîâà íîãà íà
ïîïåðå÷èí³ íà ð³âí³ ïîÿñà. Ïðèñ³äàòè ³ øâèäêî âñòàâàòè íà îïîðí³é
íîç³.

23. Â. ï. – îñíîâíà ñò³éêà, ó ðóêàõ íàáèâíèé ì’ÿ÷. Ï³äñêîê, ìàõ
ðóêàìè âãîðó.

24. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà êîçë³ (êîí³), òðèìàþ÷èñü íîñêàìè í³ã çà
ðåéêó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Íàõèë íàçàä ç òîðêàííÿì ðóêàìè ï³äëîãè.
Âïðàâó ìîæíà ðîáèòè ç îáòÿæåííÿì (íàáèâíèé ì’ÿ÷, ãàíòåë³, äèñê
â³ä øòàíãè).

25. Â. ï. – ñèäÿ÷è óïîð ïîçàäó, òðèìàòè ñòîïàìè íàáèâíèé ì’ÿ÷.
Ï³äíÿòè íîãè âãîðó, ç³ãíóòè ¿õ ó êîë³íàõ, ïîò³ì ïîâåðíóòèñÿ ó â. ï.

26. Â. ï. – íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé. Ðóêè îïóùåí³ âïåðåä – óá³ê,
òðèìàþòü çà ê³íö³ ã³ìíàñòè÷íèé ö³ïîê. Ñòðèáêè ÷åðåç ïàëêó, íå
îïóñêàþ÷è ðóê.
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27. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà êîçë³ (êîí³), òðèìàþ÷èñü íîñêàìè í³ã çà
ïîïåðå÷èíó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ïðèéíÿòè ãîðèçîíòàëüíå ïîëîæåííÿ
³ âèêîíóâàòè ïîâîðîòè óçäîâæ ïîäîâæíüî¿ îñ³ òóëóáà. Âïðàâó ìîæíà
âèêîíóâàòè ç îáòÿæåííÿì (íàáèâíèé ì’ÿ÷, äèñê â³ä øòàíãè ³ ò.ä.).

28. Â. ï. – óïîð ëåæà÷è íà êîí³ íà ñòåãíàõ, íîãàìè òðèìàòèñÿ çà
ïîïåðå÷èíó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ï³äí³ìàþ÷è ðóêè, ïðîãíóòèñÿ.
Âïðàâó ìîæíà âèêîíóâàòè ç îáòÿæåííÿì (íàáèâíèé ì’ÿ÷, ãàíòåë³,
äèñê â³ä øòàíãè ³ ò.ä.).

29. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, íîãè ï³äíÿò³. Êðóãîâ³ ðóõè íîãàìè
ïîä³áíî ðóõó á³ãóíà. Âèêîíóâàòè â ð³çí³ ñòîðîíè.

30. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, äðóãà âãîð³, ðóêîþ òðèìàòèñÿ çà
îïîðó. Ïðèñ³äàòè íà êîæí³é íîç³ ïî ÷åðç³.

31. Â. ï. – óïîð ïðèñ³âøè, ïðàâà íîãà óá³ê. Ñòðèáêîì çì³íþâàòè
ïîëîæåííÿ í³ã.

32. Â. ï. – ïàðòíåðè ñòîÿòü îäèí çà îäíèì íà â³äñòàí³ ï³âêðîêó.
Òîé, ùî ñòî¿òü ïîçàäó, òðèìàº ðóêè íà ïëå÷àõ ñâîãî ïàðòíåðà.
Òèñêîì ðóê íà ïëå÷³ ïàðòíåðà ÷èíèòè îï³ð éîãî âèñòðèáóâàííÿì ç
íàï³âïðèñ³äó íà ì³ñö³ âãîðó. Ïîâòîðèòè 15–20 ñòðèáê³â. Âèêîíóâàòè
â ñåðåäíüîìó ³ øâèäêîìó òåìï³.

33. Â. ï. – òå æ, ùî é ó âïðàâ³ 32, àëå ïàðòíåð, ÿêèé ñòî¿òü ïîçàäó,
ï³äòðèìóº ñïîðòñìåíà çíèçó çà ñèëüíî ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ ðóêè. ßê ³ â
ïîïåðåäí³é âïðàâ³, ïàðòíåð, ùî ñòî¿òü ïîïåðåäó, âèñòðèáóº âãîðó ç
íàï³âïðèñ³äó, àëå òåïåð óæå çà äîïîìîãîþ ïàðòíåðà, ùî ñïðèÿº
á³ëüø³é âèñîò³ çëåòó. Ïîâòîðèòè 15–20 ðàç³â. Âèêîíóâàòè ó
øâèäêîìó òåìï³.

34. Â. ï. – ïàðòíåðè ñòîÿòü îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî, òðèìàþ-
÷èñü çà êèñò³ âèòÿãíóòèõ ðóê. Ïî÷åðãîâå âèñòðèáóâàííÿ ç íàï³âïðè-
ñ³äó íà îäí³é íîç³ ç âèêîðèñòàííÿì îïîðè – ïàðòíåðà, ùî ñòî¿òü.

35. Ñòàòè ïåðåä ã³ìíàñòè÷íîþ ñò³íêîþ. Îäèí ïàðòíåð ñèäèòü â
³íøîãî íà ïëå÷àõ, îáîº òðèìàþòüñÿ çà æåðäèíè íà ð³âí³ ïîÿñà.
Ïðèñ³äàííÿ ç ïàðòíåðîì íà ïëå÷àõ. Ïîâòîðèòè 15–20 ðàç³â, 2-3 ñåð³¿.
²íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè 2-3 õâ. Âèêîíóâàòè â ïîâ³ëüíîìó,
ñåðåäíüîìó ³ øâèäêîìó òåìï³.

Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî çàñòîñóâàííÿ ò³ëüêè øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâ
íå äîçâîëÿº ³ñòîòíî ï³äâèùèòè ìàêñèìàëüíèé ð³âåíü ì’ÿçîâî¿ ñèëè
âíàñë³äîê òîãî, ùî ¿õí³é âïëèâ íà íåðâîâî-ì’ÿçîâèé àïàðàò äóæå
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íåòðèâàëèé. Òîìó äîö³ëüíî çàñòîñîâóâàòè òàêîæ ñèëîâ³ âïðàâè ç
âåëèêèì îáòÿæåííÿì ³ ìåíøîþ øâèäê³ñòþ ðóõó. Ïðè öüîìó
ìàêñèìàëüíå çóñèëëÿ âèÿâëÿºòüñÿ á³ëüø äîâãîñòðîêîâî, ùî
çàáåçïå÷óº á³ëüøèé ð³ñò ì’ÿçîâî¿ ñèëè:

1. Íàï³âïðèñ³äè ç³ øâèäêèì óñòàâàííÿì ³ ï³äéîìîì íà íîñêè ç³
øòàíãîþ âàãîþ 150–250 êã ³ á³ëüøå.

2. Âèñòðèáóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äó ³ íàï³âïðèñ³äó ç âàãîþ 60–90
êã (6-7 âèñòðèáóâàíü).

3. Ï³äñêàêóâàííÿ ïðè ïðóæíîìó çãèíàíí³ â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ç
âàãîþ 60–90 êã (15–20 ïîâòîðåíü â îäíîìó ï³äõîä³).

4. Ï³äñêàêóâàííÿ ³ç øèðîêèì ðîçâåäåííÿì ³ çì³íîþ í³ã ó
ïîëîæåíí³ âèïàäó ç âàãîþ 60–80 êã (6–10 ïîâòîðåíü çà îäèí ï³äõ³ä).

5. Ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè ³ ï³äñêîêè íà íîñêàõ ïðè íåçíà÷íîìó
çãèíàíí³ â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ. Äëÿ ïåðøî¿ âïðàâè âàãà øòàíãè 200–
220 êã, äëÿ äðóãîãî – 80–100 êã.

6. Õîäüáà ïåðåêàòîì ç ï’ÿòêè íà íîñîê ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì
íà íîñêè. Âàãà øòàíãè 100–120 êã.

7. Ï³äñêàêóâàííÿ ç ïðîñóâàííÿì óïåðåä, øòîâõàþ÷èñü îäí³ºþ
íîãîþ ïåðåêàòîì ç ï’ÿòêè íà íîñîê. Âàãà øòàíãè 80–100 êã.

8. Ïðîá³ãàííÿ äèñòàíö³¿ 20–30 ì íà ïåðåäí³é ÷àñòèí³ ñòîïè. Âàãà
øòàíãè 30–50 êã.

Ó íàéá³ëüøîìó îáñÿç³ âàðòî âèêîíóâàòè ï³äñêàêóâàííÿ ç ïðóæíèì
çãèíàííÿì í³ã ó êîë³ííèõ ñóãëîáàõ. Ïðè öüîìó àìïë³òóäà ðîáî÷èõ
ðóõ³â, ùîá íå íàñòàëà øâèäêà àäàïòàö³ÿ îðãàí³çìó ñòðèáóíà, ïîâèííà
âàð³þâàòèñÿ. Ðàçîì ç òèì ïîòð³áíî âàð³þâàòè ³ âàãó îáòÿæåíü. Ñàì
æå õàðàêòåð âèêîíàííÿ âïðàâ ïîâèíåí áóòè íåçì³ííèì. Ïðóæíå
çãèíàííÿ í³ã ïîâèííî øâèäêî ïåðåõîäèòè ó â³äøòîâõóâàííÿ áåç
çàòðèìêè â ç³ãíóòîìó ïîëîæåíí³.

Äëÿ âèá³ðêîâîãî ðîçâèòêó ì’ÿç³â âàðòî íå çàáóâàòè ³çîìåòðè÷-
íèõ âïðàâ ÿê äëÿ ïîøòîâõîâî¿, òàê ³ äëÿ ìàõîâî¿ íîãè. Îñü ê³ëüêà
ïðèêëàä³â òàêèõ âïðàâ:

1. Ó ïîëîæåíí³ íàï³âïðèñ³äó íà ïîâí³é ñòîï³ óïåðòèñÿ ïëå÷èìà
çíèçó â ïîïåðå÷èíó. Íàìàãàþ÷èñü ðîç³ãíóòè íîãè, äàâèòè íà
ïîïåðå÷èíó (ðèñ. 5 à).

2. Òà æ âïðàâà íà îäí³é ³ äâîõ íîãàõ, àëå ó âèõ³äíîìó ïîëîæåíí³:
òàç âèâîäèòüñÿ âïåðåä ³ ñòðèáóí ïåðåõîäèòü íà ïåðåäíþ ÷àñòèíó
ñòîïè (ðèñ. 5 á).
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3. Ñòîÿ÷è íà áðóñêó ï³ä
ïîïåðå÷èíîþ, ïåðåäíüîþ
÷àñòèíîþ ñòîïè (çëåãêà
ç³ãíóâøè íîãè â êîë³ííèõ
ñóãëîáàõ) ðîçâèâàòè
ìàêñèìàëüíèé òèñê íà
ïîïåðå÷èíó çíèçó çà
ðàõóíîê ðîçãèíàííÿ í³ã ó
êîë³ííèõ ñóãëîáàõ ïðè îä-
íî÷àñíîìó ï³äéîì³ íà
íîñêè (ðèñ. 5 â).

4. Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó
ì’ÿç³â ìàõîâî¿ íîãè.
Âèêîíóþòüñÿ ïðè ð³çíèõ
ïîëîæåííÿõ ñòåãíà (ïî øëÿõó éîãî ìàõîâîãî ðóõó):

à) ñòîÿ÷è íà ïîøòîâõîâ³é íîç³, â³äâåñòè ìàõîâó íîãó íàçàä ³
çàêð³ïèòè ¿¿ â öüîìó ïîëîæåíí³, ïîò³ì íàïðóãîþ ì’ÿç³â ïåðåäíüî¿
ñòîðîíè ñòåãíà ïðàãíóòè âèâåñòè íîãó âïåðåä (ðèñ. 5 ã);

á) òå æ ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è íà ñïèí³ á³ëÿ êðàþ ñòîëó. Ìàõîâà
íîãà îïóùåíà âíèç. Ï³äíÿòòþ íîãè ïåðåøêîäæàº ïàðòíåð (ðèñ. 5 ä);

â) ñòîÿ÷è íà ïîøòîâõîâ³é íîç³ îáëè÷÷ÿì äî ã³ìíàñòè÷íîãî êîíÿ,
óïåðòèñÿ ñòåãíîì ìàõîâî¿ íîãè çíèçó â ò³ëî êîíÿ. Çóñèëëÿìè ì’ÿç³â
ñòåãíà íàìàãàòèñÿ òðîõè ï³äíÿòè êîíÿ â³ä ï³äëîãè (ðèñ. 5 å).

Ïðè âèêîíàíí³ ³çîìåòðè÷íèõ âïðàâ íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â ïðîäîâ-
æóþòüñÿ 6-8 ñåê., ïðè÷îìó íàïðóãà ïîâèííà íàðîñòàòè ïîñòóïîâî
òàê, ùîá ìàêñèìàëüíîãî ð³âíÿ äîñÿãàëà ïðîòÿãîì 2-3 ñåê. Â³äïî-
÷èíîê ì³æ âïðàâàìè 2-3 õâ.

Ðèñ. 5. ²çîìåòðè÷í³ âïðàâè ñòðèáóíà ó âè-
ñîòó

à á â ã

ä
å
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Âïðàâè, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³

1. Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ³ çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ãîì³ëêè ³ ñòîïè:

à) ñòîÿ÷è íà îáîõ ÷è îäí³é ñòîï³ íà ïîïåðå÷ö³ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè,
ï³äí³ìàííÿ íà íîñêè ç íàñòóïíèì ïîâíèì îïóñêàííÿì óíèç (ðèñ. 6
à);

á) ï³äñêîêè íà äâîõ ³ îäí³é íîç³ áåç ñêàêàëêè ³ ç³ ñêàêàëêîþ ç
çàêð³ïëåíèìè êîë³íüìè, â³äøòîâõóþ÷èñü ñòîïîþ (ðèñ. 6 á); ð³çíîâè-
äîì ö³º¿ âïðàâè ñëóæàòü ï³äñêîêè íà îäí³é íîç³ â òîé ÷àñ, ÿê ³íøà,
âèòÿãíóòà âïåðåä, ëåæèòü ï’ÿòîþ íà êîí³ (ðèñ. 6 â);

â) âèñîê³ ñòðèáêè ç íîãè íà íîãó (ðèñ. 6 ã). Òå æ, àëå ç îäíî÷àñ-
íèì âèíîñîì ³íøî¿ âèòÿãíóòî¿ íîãè âïåðåä (ðèñ. 6 ä);

ã) ñòðèáêè ïåðåêàòîì ç ï’ÿòêè (ðèñ. 6 å).
Â ì³ðó çì³öíåííÿ ì’ÿç³â ãîì³ëêè âàðòî ïðèñêîðþâàòè òåìï âèêî-

íàííÿ âïðàâ ñïî÷àòêó ïðè àêòèâí³é ó÷àñò³ ì’ÿç³â ñòåãíà, à ïîò³ì, çà
ìîæëèâîñò³, ìåíøå çãèíàþ÷è íîãè â êîë³ííèõ ñóãëîáàõ.

2. Âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ ïåðåâàæíî íà ðîçâèòîê ì’ÿç³â ñòåãíà ³
òàçîñòåãíîâî¿ ä³ëÿíêè:

à á â ã ä å º

æ ç

è

³

¿

é

ê ë
ì

í

î ï ð

Ðèñ. 6. Âïðàâè, ùî ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ñòðèáó÷îñò³
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à) ï³äñòðèáóþ÷è âãîðó íà îäí³é íîç³ ç íèçüêîãî ³ âèñîêîãî
íàï³âïðèñ³ä³â (ðèñ. 6 º); õîäüáà ³ ï³äñêîêè ç ïðèêð³ïëåíèì äî ï³äîøâè
îâàëüíèì øìàòêîì äîøêè (ðèñ. 6 æ);

á) ñòîÿ÷è íà äâîõ, ïîñòàâëåíèõ ïàðàëåëüíî, ã³ìíàñòè÷íèõ ëàâêàõ
³ òðèìàþ÷è â ðóêàõ äâîïóäîâó ãèðþ, ï³äñêàêóâàííÿ âãîðó ç ïðèñ³äó
(ðèñ. 6 ç);

â) ñòðèáêè ç ì³ñöÿ, øòîâõàþ÷èñü îäí³ºþ íîãîþ â³ä ï³äâèùåíî¿
îïîðè (50–60 ñì) ç ìàõîì ³íøî¿ ç³ãíóòî¿ íîãè âãîðó (ðèñ. 6 è);

ã) ï³äñêîêè íà îäí³é íîç³, ïîêëàâøè ³íøó, âèòÿãíóòó âïåðåä,
ï’ÿòêîþ íà âèñîêó îïîðó, òàê ñàìî, ÿê ³ ó âïðàâ³ 6 â. Ïðóæíå çãèíàííÿ
íîãè â êîë³ííîìó ñóãëîá³ çá³ëüøóºòüñÿ äî êóòà â 238–2400;

ä) ï³äñêàêóâàííÿ â ïîëîæåíí³ âèïàäó ç³ çì³íîþ í³ã ³ ÿêîìîãà
âèùèìè ñòðèáêàìè (ðèñ. 6 ³);

å) ñòðèáêè ÷åðåç áàð’ºðè, øòîâõàþ÷èñü äâîìà íîãàìè. Â³äñòàíü
ì³æ áàð’ºðàìè 2,00–2,20 ì, âèñîòà 76–91 ñì (ðèñ. 6 ¿).

3. Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ì’ÿç³â, ùî ï³äí³ìàþòü ìàõîâó íîãó. Ç
ö³ºþ ìåòîþ çàñòîñîâóþòüñÿ âïðàâè ìàõîâîãî õàðàêòåðó áåç
îáòÿæåíü ³ ç îáòÿæåííÿìè:

à) ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, øâèäê³ ï³äéîìè é
îïóñêàííÿ íîãè (ðèñ. 6 é);

á) õîäüáà ç³ øâèäêèì àêöåíòóâàííÿì ï³äéîìó ïðÿìî¿ íîãè âãîðó,
íîñîê áåðåòüñÿ íà ñåáå (ðèñ. 6 ê);

â) á³ã ç àêöåíòîâàíèì âèêèäàííÿì ïðÿìèõ í³ã âãîðó (ðèñ. 6 ë);
ã) ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³ ³ â³äâîäÿ÷è ³íøó ÿêíàéá³ëüøå íàçàä,

øâèäêèé âèíîñ íîãè ìàõîì âãîðó òàê, ùîá ñèëîþ ìàõó â³ä³ðâàòèñÿ
â³ä çåìë³ (ðèñ. 6 ì);

ä) ï³äí³ìàííÿ ñòåãíîì âàíòàæó (ì³øîê ç ï³ñêîì ïî 15–20 êã) (ðèñ.
6 í);

å) ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ï³äí³ìàòè ì³øîê ç ï³ñêîì
(5–7 êã) ñòîïîþ îäí³º¿ íîãè (ðèñ. 6 î);

º) ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, êèíóòè ìàõîâèì ðóõîì
íàáèâíèé ì’ÿ÷ ñòîïîþ îäí³º¿ íîãè. Ðóõè ìàõîâî¿ íîãè ïîâèíí³
ñóïðîâîäæóâàòèñÿ âèâåäåííÿì òàçà âïåðåä (ðèñ. 6 ï);

æ) ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ðîçòÿãóâàòè ãóìîâèé
àìîðòèçàòîð â³äâåäåíîþ íàçàä ìàõîâîþ íîãîþ ðóõîì óïåðåä (ðèñ.
6 ð).
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4. Ñòðèáêîâ³ âïðàâè ç ïðîñóâàííÿì óïåðåä:
à) Â. ï. – íîãè íà øèðèí³ ïëå÷åé, íàï³âïðèñ³ä. Òóëóá çëåãêà

íàõèëèòè âïåðåä, ðóêè â³äâåñòè íàçàä. Âèñîê³ äîâã³ ñòðèáêè ç íîãè
íà íîãó (á³ã ñòðèáêàìè) íà â³äð³çêó 30–40 ì. Ïîâòîðèòè 3–5 ðàç³â.
Âàð³àíò: ç³ ñâèíöåâèì ïîÿñîì âàãîþ 5–10 êã;

á) Â. ï. – òå æ, ñòàðò òàêèé æå. Ñòðèáêè íà îäí³é íîç³ ç âèñîêèì
ï³äòÿãóâàííÿì ³ àêòèâíîþ ïîñòàíîâêîþ íîãè íà ´ðóíò. Ïîâòîðèòè
3–5 ðàç³â íà êîæí³é íîç³ íà â³äð³çêó 35–45 ì;

â) Â. ï. – ÿê ³ â ïîïåðåäí³õ âïðàâàõ. Ñòðèáêè íà äâîõ íîãàõ ç
ï³äòÿãóâàííÿì êîë³í äî ãðóäåé ó ïîëüîòí³é ôàç³. Ïðîñóâàííÿ âïåðåä
íåçíà÷íå. Ïîâòîðèòè 20–25 ðàç³â íà â³äð³çêó 10–20 ì, 3–5 ñåð³é.
²íòåðâàë â³äïî÷èíêó ì³æ ñåð³ÿìè 1–2 õâ. Âàð³àíò: ç³ ñâèíöåâèìè
ìàíæåòàìè íà ñòåãíàõ âàãîþ 3–5 êã;

ã) Â. ï. – óïîð ïðèñ³âøè ÷è ãëèáîêèé ïðèñ³ä, ðóêè âíèçó, àëå íå
òîðêàþòüñÿ ´ðóíòó. Ñòðèáêè âãîðó íà äâîõ íîãàõ ç ïîâíèì
ðîçïðÿìëåííÿì ò³ëà ïðè â³äøòîâõóâàíí³ ³ ì’ÿêîìó ïðèçåìëåíí³ â
ïîëîæåííÿ, ùî â³äïîâ³äàº âèõ³äíîìó. Ï³ñëÿ öüîãî áåç ïàóçè
âèêîíóºòüñÿ ÷åðãîâå â³äøòîâõóâàííÿ. Ïîâòîðèòè 3-5 ðàç³â íà â³äð³çêó
30-40 ì;

ä) Â. ï. – ñòàðò äëÿ âèêîíàííÿ á³ãó ç ïðèñêîðåííÿì. Á³ã ñòðèáêàìè
ç â³äøòîâõóâàííÿì ò³ëüêè ñòîïîþ. Ç ìîìåíòó ïîñòàíîâêè íà ́ ðóíò äî
çàê³í÷åííÿ ïîøòîâõó íîãà âèïðÿìëåíà â êîë³ííîìó ³ òàçîñòåãíîâîìó
ñóãëîáàõ. Ïîâòîðèòè 3-4 ðàçè íà â³äð³çêó 30–60 ì;

å) Â. ï. – ñòàðò äëÿ ðîçá³ãó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó (øòîâõîâà íîãà
ïîçàäó). Âèñòðèáóâàííÿ «íà çë³ò»: à) ç 3 êðîê³â ðîçá³ãó; á) ç 5 êðîê³â.
Ïîâòîðèòè 5–7 ðàç³â íà â³äð³çêó 40–60 ì. Âàð³àíòè: ç³ ñâèíöåâèì
ïîÿñîì âàãîþ 5–10 êã; ç³ ñâèíöåâèìè ìàíæåòàìè íà ñòåãíàõ âàãîþ
3–5 êã.

Íàéá³ëüø åôåêòèâí³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ âïðàâè – öå ñòðèáêè ç
â³äñêîêó, ùî âèêîíóþòüñÿ ï³ñëÿ ïîïåðåäíüîãî ñòðèáêà â ãëèáèíó.
Àíàë³ç ¿õ âèÿâèâ ðÿä ïåðåâàã ïåðåä çâè÷àéíèìè ñòðèáêîâèìè
âïðàâàìè:

1) âèñîêèé ð³âåíü ì’ÿçîâîãî íàïðóæåííÿ äîñÿãàºòüñÿ ó êîðîò-
êèé ÷àñ; ïåðåêëþ÷åííÿ â³ä ðîáîòè, ùî ïîñòóïàºòüñÿ, äî ðîáîòè, ùî
ïåðåáîðþº, ³ ðîçâèòêó ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü;
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2) ñòðèáêè â ãëèáèíó, áóäó÷è äóæå ñèëüíèì ô³ç³îëîã³÷íèì
ïîäðàçíèêîì, âïëèâàþòü íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî-ì’ÿçîâî-
ãî àïàðàòó.

Äëÿ âèð³øåííÿ çàâäàíü øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè ïåðåë³÷å-
í³ âïðàâè âàðòî âèêîíóâàòè ç óñòàíîâêîþ íà ãðàíè÷íó é áëèçüêó ¿é
øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ. Ïðè öüîìó, ÷èì ìåíøå îáòÿæåííÿ, òèì âèùå
éìîâ³ðíà øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ ðóõó. Âïðàâè ç ìàëèìè îáòÿæåííÿìè
âàðòî çàñòîñîâóâàòè ç ãðàíè÷íîþ øâèäê³ñòþ, çà âèíÿòêîì òèõ
âèïàäê³â, êîëè çàâäàííÿì òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó º ðîçâèòîê ñèëîâî¿
âèòðèâàëîñò³.

Ñïåö³àëüí³ âïðàâè
äëÿ óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ïåðåõîäó ïëàíêè

1. Â. ï. – ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ì³ñöÿ ïðèçåìëåííÿ, â³äøòîâõíóòè-
ñÿ äâîìà íîãàìè âãîðó, âèêîíàòè ïàä³ííÿ íà ñïèíó. Ï³ñëÿ
ïðèçåìëåííÿ ïðÿì³ íîãè âçÿòè íà ñåáå. Ïîâòîðèòè 10–12 ðàç³â. Ï³ñëÿ
âèøòîâõóâàííÿ âãîðó ïðîãíóòèñÿ â ïîïåðåêîâ³é ÷àñòèí³, æèâ³ò
ïîñëàòè âãîðó. Ðóêè âèòÿãíóòè óçäîâæ òóëóáà.

                Ðèñ. 7                                                              Ðèñ. 8

2. Â. ï. – ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà. Ðóêè âèòÿãíó-
ò³ óçäîâæ òóëóáà. Ï³äí³ìàþ÷èñü íà íîñêè ç îäíî÷àñíèì ï³äéîìîì
ïëå÷åé ³ ïîâîðîòîì ãîëîâè, ïîâ³ëüíî â³äõèëèòèñÿ íàçàä ³,
ïåðåêîòèâøèñü ñïèíîþ ÷åðåç ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà, çðîáèòè ïåðåêèä
÷åðåç ãîëîâó (ðèñ. 7). Ïîâòîðèòè 10–12 ðàç³â. Âàð³àíòè: à) òà æ
âïðàâà, ñòîÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷íîìó ì³ñòêó; á) òå æ ç 2–3 êðîê³â ï³äõîäó
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ïî äóç³ äî ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà; â) òå æ ç 2-3 êðîê³â ï³äõîäó äî
ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà ç â³äøòîâõóâàííÿì.

3. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³ ïîïåðåê ã³ìíàñòè÷íîãî êîçëà, çàéíÿòè
ïîëîæåííÿ, õàðàêòåðíå äëÿ ïåðåõîäó ÷åðåç ïëàíêó. Ç ïîâîðîòîì
ãîëîâè óá³ê ï³äíÿòè ïðÿì³ íîãè âãîðó, ïåðåâåðíóòèñÿ ÷åðåç ãîëîâó
íà ìàòè. Ïîâòîðèòè 10–12 ðàç³â.

4. Â. ï. – ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ïëàíêè (ïëàíêà íà ð³âí³ ïîïåðåêó).
Ï³äíÿòè ïëå÷³ ³ ç îäíî÷àñíèì ïîâîðîòîì ãîëîâè ïî íàïðÿìêó ðîçá³ãó
â³äøòîâõíóòèñÿ äâîìà íîãàìè ³ ïåðåéòè ÷åðåç ïëàíêó. Ïðèçåìëèòèñÿ
íà ïëå÷³. Ïîâòîðèòè 12–15 ðàç³â (ðèñ. 8). Âàð³àíòè: à) òå æ ç 2-3
êðîê³â ðîçá³ãó, ³ì³òóþ÷è â³äøòîâõóâàííÿ îäí³ºþ íîãîþ; á) òå æ ç 5–
7 êðîê³â ðîçá³ãó (ðîçá³ã ðîáèòè ïî ïðÿì³é ë³í³¿); â) òå æ, àëå ðîçá³ã
ðîáèòè ïî äóç³.

5. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà ã³ìíàñòè÷íîìó ì³ñòêó ñïèíîþ äî ïëàíêè,
óñòàíîâëåíî¿ íà ð³âí³ ïëå÷åé ñïîðòñìåíà, â³äøòîâõíóòèñÿ ³ ïåðåéòè
÷åðåç ïëàíêó. Ïîâòîðèòè 20–25 ðàç³â.

Ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè. Çâåðíóòè óâàãó íà ïîâîðîò ãîëîâè ïî õîäó
ðîçá³ãó, à òàêîæ íà ð³çêèé ï³äéîì òàçà âãîðó ç íàñòóïíèì ï³äéîìîì
ïðÿìèõ í³ã óãîðó íà ñåáå. Ðóêè âèòÿãíóòè óçäîâæ òóëóáà.
Ïðèçåìëÿòèñÿ ïîòð³áíî íà ïëå÷³.

Âàð³àíòè âïðàâè:
à) ðîçá³ã ïî äóç³ ç 3–5 êðîê³â, â³äøòîâõóþ÷èñü â³ä ã³ìíàñòè÷íîãî

ì³ñòêà. Ïîâòîðèòè 15–20 ðàç³â. Çâåðíóòè óâàãó íà âèñîêèé ï³äéîì
ç³ãíóòî¿ ìàõîâî¿ íîãè ç îäíî÷àñíèì âèâîäîì òàçà âãîðó;

á) ñòðèáîê ³ç ïðÿìîãî ðîçá³ãó. Ïëàíêà âñòàíîâëþºòüñÿ íà ð³âí³
ïëå÷åé ñïîðòñìåíà. Ï³ñëÿ â³äøòîâõóâàííÿ ìàõ ïðîâîäèòüñÿ â
íàïðÿìêó äî ïëàíêè ç íàñòóïíèì â³äâåäåííÿì ìàõîâî¿ íîãè óá³ê
ïîøòîâõîâî¿ ç îäíî÷àñíèì ïîâîðîòîì ãîëîâè â òó æ ñòîðîíó.

Ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè. Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ íå ñë³ä çàòðèìóâà-
òèñÿ òðèâàëèé ÷àñ íà îêðåìèõ âïðàâàõ ³ ¿õí³õ âàð³àíòàõ. Îäíàê íå
ìîæíà ïåðåõîäèòè äî âèâ÷åííÿ íàñòóïíî¿ âïðàâè áåç äîñèòü ÷³òêîãî
âèêîíàííÿ ïîïåðåäíüî¿.

Âïðàâè, ùî ñïðÿìîâàí³ íà îâîëîä³ííÿ ìàõîâèì ðóõîì, âèâ÷àþòüñÿ
ïàðàëåëüíî ç âïðàâàìè, ùî ãîòóþòü äî ïîøòîâõó. Âñ³ âïðàâè, ùî
ñïðÿìîâàí³ íà âèâ÷åííÿ òåõí³êè, âèêîíóþòüñÿ ñïî÷àòêó â ïîâ³ëüíîìó
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òåìï³, àëå ùå äî ïåðåõîäó äî âèâ÷åííÿ íàñòóïíî¿ âïðàâè òðåáà
äîìîãòèñÿ ìàêñèìàëüíî¿ øâèäêîñò³ âèêîíàííÿ ïîïåðåäíüî¿.

Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ ³ òðåíóâàííÿ âñ³ âïðàâè âèêîíóþòüñÿ ÿê ç
áîêó ïîøòîâõîâî¿, òàê ³ ç áîêó ìàõîâî¿ íîãè, òîáòî íå ò³ëüêè ç³ «ñâîº¿»
ñòîðîíè, àëå ³ ç «÷óæî¿». Òàêå çàñòîñóâàííÿ âïðàâ ñïðèÿº ðîçâèòêó
êîîðäèíàö³éíèõ çä³áíîñòåé ñïîðòñìåíà.

Ñïåö³àëüí³ âïðàâè ñòðèáóíà ó âèñîòó,
ùî âèêîíóþòüñÿ íà ñòàä³îí³ é íà ì³ñöåâîñò³

1. Ñòðèáêè ç ì³ñöÿ â äîâæèíó ³ âèñîòó (îäèíàðí³, ïîäâ³éí³,
ïîòð³éí³ ³ ò.ä.) âèêîíóþòüñÿ íà îäí³é, äâîõ íîãàõ, ÿê ïðàâèëî, íà
ðåçóëüòàò ÷è ïî ì³òêàõ.

2. Ï³äñêîêè íà ì³ñö³ íà ë³â³é, ïðàâ³é ³ äâîõ íîãàõ. Âïðàâè
âèêîíóþòüñÿ ñåð³ÿìè.

3. Ï³äñêîêè íà ì³ñö³ ç ä³ñòàâàííÿì âèñîêî âèñÿ÷èõ ïðåäìåò³â
(ã³ëîê äåðåâ, øòàíãè ôóòáîëüíèõ âîð³ò, áàñêåòáîëüíèõ ê³ëåöü ³ ò.ä.).

4. Ñòðèáêè ç ïðîñóâàííÿì óïåðåä. Âèêîíóþòüñÿ íà ë³â³é, ïðàâ³é,
äâîõ íîãàõ, à òàêîæ ç íîãè íà íîãó. Ñòðèáêè ìîæíà âàð³þâàòè çà
ðàõóíîê ïðîñóâàííÿ âïåðåä, ë³âèì, ïðàâèì áîêîì.

5. Ñòðèáêè ç ðîçá³ãó ÷åðåç áàð’ºð, ïëàíêó, êóù³, ðîâè, ñòðóìêè.
Âèêîíóþòüñÿ ç³ ñêîðî÷åíîãî ³ äîâøîãî ðîçá³ãó â îñíîâíîìó ç
â³äøòîâõóâàííÿì ïîøòîâõîâîþ íîãîþ.

6. Äàëåêî-âèñîê³ ñòðèáêè ÷åðåç ïëàíêó ÷è â ÿìó äëÿ ñòðèáê³â ó
äîâæèíó. Âèêîíóâàòè, â³äøòîâõóþ÷èñü ïîøòîâõîâîþ íîãîþ (ìîæíà
â³äøòîâõóâàòèñÿ â 1,5-2,0 ì â³ä ïëàíêè).

7. Ñòðèáêè ç ðîçá³ãó ç ä³ñòàâàííÿì âèñîêî âèñÿ÷èõ ïðåäìåò³â,
ã³ëîê äåðåâ ³ ò.ä.

8. Ñòðèáêè ïî ñõîäèíêàõ ÷è ïîõèë³é ïëîùèí³ (îäíîðàçîâ³,
áàãàòîðàçîâ³ ç ïðîñóâàííÿì óãîðó, íà ë³â³é, ïðàâ³é, äâîõ íîãàõ ³ ò.ä.).

9. Ñòðèáêè ç ðîçá³ãó â ñïîëó÷åíí³ ç ìàõîâèìè ðóõàìè â³ëüíîþ
íîãîþ ³ ðóêàìè. Ìîæíà âèêîíóâàòè ç ä³ñòàâàííÿì âèñîêî âèñÿ÷èõ
ïðåäìåò³â (ðóêàìè, êîë³íîì ÷è íîñêîì ìàõîâî¿ íîãè).
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10.Áàãàòîðàçîâ³ ñòðèáêè â óòðóäíåíèõ äëÿ â³äøòîâõóâàííÿ
óìîâàõ (ó ÿì³ ç ï³ñêîì, íà äîð³æö³ ç³ ñòðóæêîþ, ó âèñîê³é òðàâ³, ïî
âîä³ (ãëèáèíà äî 20 ñì), ïî ñí³ãó (ãëèáèíà äî 30 ñì).

11. Ñòðèáêè ïî ïîõèë³é ïëîùèí³ (íà ì³ñö³ é ó ðóñ³).
12.Ìàõîâ³ ðóõè (íà ì³ñö³ ³ ç ð³çíîãî çà äîâæèíîþ ðîçá³ãó). Äàí³

âïðàâè ìîæíà âèêîíóâàòè ç ä³ñòàâàííÿì ïðåäìåò³â, ï³äâ³øàíèõ íà
ð³çí³é âèñîò³.

13.Ñòðèáêè ÷åðåç ïëàíêó ð³çíèìè ñïîñîáàìè (ç³ãíóâøè íîãè,
ñòîÿ÷è, ïðîãíóâøèñü, ç ïîâîðîòîì â îäíó é ³íøó ñòîðîíó).

14.Ñòðèáêè â äîâæèíó (ç ìàëîãî, ñåðåäíüîãî ³ ïîâíîãî ðîçá³ãó).
15.Ïðèñêîðåííÿ äîâæèíîþ 30–40 ì.
16.Á³ã íà «ïðÿìèõ íîãàõ» äîâæèíîþ 20–30 ì.
17.Á³ã íà ÷àñ ç íèçüêîãî ³ âèñîêîãî ñòàðòó. Äîâæèíà â³äð³çê³â, ùî

ïðîá³ãàþòüñÿ, – 30–60 ì.
18.Êèäêè (ìåòàííÿ) ÿäåð ð³çíî¿ ìàñè. Êèäêè âèêîíóâàòè ð³çíèìè

ñïîñîáàìè (çíèçó, çâåðõó, áîêîì, ñïèíîþ âïåðåä ³ ò.ä.).
19.Ð³çí³ âïðàâè-òåñòè äëÿ âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíî¿

ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè, òåõí³êè ³ ò.ä.
Óñ³ íàâåäåí³ âïðàâè áóäóòü ìàòè åôåêò ëèøå çà óìîâè ïðàâèëü-

íî¿ ìåòîäèêè ¿õíüîãî âèêîíàííÿ. Ïåðåë³÷èìî ðÿä ïîëîæåíü, ÿêèìè
âàðòî êåðóâàòèñÿ ïðè ï³äáîð³ ³ çàñòîñóâàíí³ çàñîá³â ðîçâèòêó
ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó.

1. Çàñòîñîâóâàíèé çàñ³á ïî ñâîºìó çì³ñòó ïîâèíåí áóòè ìàêñè-
ìàëüíî íàáëèæåíèì äî îñíîâíîãî ñïîðòèâíîãî âèäó ðóõ³â (äîâæèíà
ðîçá³ãó, àìïë³òóäà ðóõ³â, ñòóï³íü íàïðóæåííÿ îñíîâíèõ ì’ÿç³â,
õàðàêòåð íàïðóæåííÿ, øâèäê³ñòü âèêîíàííÿ îêðåìèõ ðóõ³â).

2. Ïðè ïîâòîðåíí³ âïðàâ ÷è ¿õíüî¿ áàãàòîðàçîâîñò³ (áàãàòîñêî-
êè, ñòðèáêîïîä³áíèé á³ã ³ ò.ä.) íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè, ùî â îñíîâ³
åôåêòèâíîñò³ ëåæèòü íå ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü, à îïòèìàëüí³ñòü
ê³íåìàòè÷íèõ ³ äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõó. Îòæå, ÊÊÄ âïðàâ
çàëåæèòü â³ä óñòàíîâêè òðåíåðà (ï³äñòðèáíóòè âèùå, ìåòíóòè
ÿêíàéäàë³ ³ ò.ä.), íàö³ëåíîñò³ íà âèêîíàííÿ âïðàâè, óñâ³äîìëåíîñò³
ðóõîâî¿ ä³¿.

3. Äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³ çàñòîñîâóâàíèõ çàñîá³â ñïåö³-
àëüíèõ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü äîö³ëüíî îïòèìàëüíî çá³ëüøèòè ïîò³ê
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òåðì³íîâî¿ ³íôîðìàö³¿ ïðî ÿê³ñòü âèêîíóâàíî¿ âïðàâè (ÿêùî êèäîê,
òî íà ñê³ëüêè ìåòð³â, ÿêùî ñòðèáîê, òî íà ÿêó â³äñòàíü ³ ò.ä.).

4. Âàæêî ïðàâèëüíî ïîáóäóâàòè ðåæèì ÷åðãóâàííÿ âïðàâè ç
â³äïî÷èíêîì, ÿêèé äîçâîëÿº, ç îäíîãî áîêó, âèêîíóâàòè íàñòóïíó
âïðàâó íà ñë³äîâîìó òë³ ïîïåðåäíüî¿, ç ³íøîãî áîêó – âèêîíóâàòè
íàñòóïíó âïðàâó â ñòàä³¿ íàéâèùî¿ ãîòîâíîñò³.

5. Âàæêî âèçíà÷èòè ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â, ñïðÿìîâàíèõ íà
ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ òåõí³÷íî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè
ñòðèáóí³â ó âèñîòó.

Âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà ïîë³ïøåííÿ ãíó÷êîñò³
ñòðèáóí³â ó âèñîòó

Ó ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê
ãíó÷êîñò³, çàñòîñîâóþòüñÿ ïîâ³ëüí³ ðóõè, ìàõîâ³ ðóõè, ïðóæèíèñò³
âïðàâè ³ âïðàâè ç ïðèìóñîâèì ðîçòÿãóâàííÿì. Îñíîâíîþ âèìîãîþ
äî âñ³õ öèõ âïðàâ º ãðàíè÷íà é áëèçüêà ¿é àìïë³òóäà ðóõó é
îïòèìàëüíèé ÷àñ ðîçòÿãóâàííÿ.

1. Â. ï. – óïîð ñòîÿ÷è â øïàãàò³ íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³. Ïîñòó-
ïîâå ïðèòÿãóâàííÿ òóëóáà äî íîãè (ïðèìóñîâå ðîçòÿãóâàííÿ).

2. Â. ï. – ñòîÿ÷è â øïàãàò³, ïîøòîâõîâà íîãà ïîïåðåäó. Âèêîíà-
òè ïðèñêîðåíèé ìàõ ðóêàìè ³ â³ëüíîþ (ìàõîâîþ) íîãîþ.

3. Â. ï. – ñòîÿ÷è â øïàãàò³, ïîøòîâõîâà íîãà ïîïåðåäó, ðóêîþ,
îäíîéìåííîþ ïîøòîâõîâ³é íîç³, òðèìàòèñÿ çà îïîðó (ñò³íêó, ñò³éêó,
äåðåâî). Ìàõîì ï³äíÿòè íîãó âãîðó.

4. Â. ï. – ñòîÿ÷è â øïàãàò³, ïîøòîâõîâà íîãà ïîïåðåäó. Ìàõîâèì
ðóõîì ä³ñòàòè ñòîïîþ ìàõîâî¿ íîãè ïðåäìåò, ùî âèñîêî âèñèòü.

5. Â. ï. – ñòîÿ÷è íà îäí³é íîç³, ³íøó ïîêëàñòè ï’ÿòêîþ íà ñïèíêó
ñò³ëüöÿ (ã³ìíàñòè÷íèé ê³íü, ïîïåðå÷èíó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè ³ ò.ä.).
Ïîâ³ëüíå ïðèñ³äàííÿ íà îïîðí³é íîç³.

6. Â. ï. – î. ñ. Ïîâ³ëüíî îïóñòèòèñÿ â ïîëîæåííÿ ïîçäîâæíüîãî
øïàãàòó.

7. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, ðóêè âïåðåä. Ïî÷åðãîâ³ ìàõè
íîãàìè ç ä³ñòàâàííÿì ñòóïíÿìè äîëîíü.
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8. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî. Ðóêè â ñòîðîíè-óïåðåä. Ïî÷åðãîâ³
ìàõè ïðàâîþ íîãîþ äî ïðàâî¿ ðóêè ³ ë³âîþ íîãîþ äî ë³âî¿ ðóêè.

9. Âèêîíàííÿ ìàõîâèõ ðóõ³â ó õîäüá³ é ó ñòðèáêàõ ç ðîçá³ãó ð³çíî¿
äîâæèíè (2, 4, 6, 8 ³ á³ëüøå êðîê³â).

10.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî. Ïðóæèíèñò³ íàõèëè âïåðåä ç
ä³ñòàâàííÿì ï³äëîãè ê³í÷èêàìè ïàëüö³â, êóëàêàìè, äîëîíÿìè
(àìïë³òóäà íàõèëó ïîñòóïîâî çá³ëüøóºòüñÿ).

11.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, ðóêè âãîðó (â çàìêó). Ïðóæèíèñò³
íàõèëè âë³âî ³ âïðàâî. Àìïë³òóäó íàõèëó ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè.
Òåìï ïîâ³ëüíèé.

12.Â. ï. – óïîð ïðèñ³âøè. Ðîçãèíàþ÷è íîãè, ïåðåéòè â óïîð
ç³ãíóâøèñü. Äîëîí³ ðóê â³ä ï³äëîãè íå â³äðèâàòè.

13.Â. ï. – ñòîÿ÷è íà ë³â³é íîç³, ïðàâà ïðÿìà íà ïîïåðå÷èí³
ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ðóêè äîâ³ëüíî. Íàõèëè âïåðåä ç ïîñòóïîâèì
çá³ëüøåííÿì àìïë³òóäè.

14.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, ðóêè âãîð³. Ïî÷åðãîâ³ íàõèëè äî
ë³âî¿ ³ ïðàâî¿ íîãè. Ãðóäüìè òîðêàòèñÿ êîë³íà.

15.Â. ï. – ñòîÿ÷è íà ë³â³é íîç³, áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè,
ïðàâà íà îäíó ïîïåðå÷èíó âèùå. Ïðóæèíèñò³ íàõèëè äî ïðàâî¿ íîãè.
Íîãè íå çãèíàòè. Ïðè íàõèë³ ãðóäüìè òîðêàòèñÿ êîë³íà.

16.Â. ï. – î. ñ. Ïðîãíóâøèñü, íàõèëÿòèñÿ íàçàä. Ðóêè â ñòîðîíè-
âãîðó.

17.Â. ï. – âèïàä ë³âî¿ íà ã³ìíàñòè÷íó ëàâêó. Ðóêè íà ïîÿñ (çà
ãîëîâó, äî ïëå÷åé, óãîðó). Çãèíàþ÷è ë³âó â êîë³í³, íàõèëèòèñÿ íàçàä.

18.Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðóêè äîâ³ëüíî. Íàõèëèòèñÿ íàçàä,
çãèíàþ÷èñü, ä³ñòàòè ïîòèëèöåþ ï³äëîãó.

19.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, ðóêè äîâ³ëüíî âãîð³. Ï³äí³ìàþ-
÷èñü íà íîñêè, íàõèëèòèñÿ íàçàä. Ïàëüöÿìè ä³ñòàòè ï’ÿòè í³ã.

20.Â. ï. – ñòîÿ÷è íà êîë³íàõ, ðóêè çà ãîëîâó. Íàõèëèòèñÿ íàçàä,
ðóêè â ñòîðîíè ç íàñòóïíèìè ïîâîðîòàìè âë³âî ³ âïðàâî.

21.Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³ íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³, ðóêàìè
îáõîïèòè êîíÿ. Ìàêñèìàëüíî ï³äíÿòè íîãè, ïðîãíóòèñÿ.

22.Â. ï. – ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî, ðóêè â ñòîðîíè. Âèêîíóâàòè
ïîâîðîòè âë³âî ³ âïðàâî.

23.Â. ï. – ãëèáîêèé ïðèñ³ä íà ïðàâ³é, ðóêè âíèçó. Íå ï³äí³ìàþ÷è
òàçà, ïåðåíåñòè âàãó ò³ëà ç ïðàâî¿ íîãè íà ë³âó.
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24.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, íîñêè â ñòîðîíè. Ïðóæèíèñò³
ïðèñ³äàííÿ ç â³äâåäåííÿì ðóê ó ñòîðîíè.

25.Â. ï. – ñòîÿ÷è íà ë³â³é, ïðàâà íàçàä íà íîñîê. Íàõèëèòèñÿ
âïåðåä, ïðîãíóòèñÿ, ðóêè â ñòîðîíè, ïðàâà íîãà íàçàä.

26.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè,
ðóêè õâàòîì çà ðåéêó íà âèñîò³ ïîÿñà. Ïðóæèíèñò³ ïðèñ³äàííÿ ç
ïîñòóïîâèì çá³ëüøåííÿì àìïë³òóäè.

27.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî íà â³äñòàí³ îäíîãî êðîêó â³ä
ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, íàõèë óïåðåä, ðóêè õâàòîì çà ïîïåðå÷èíó íà
ð³âí³ òàçà. Ïðóæèíèñò³ íàõèëè âïåðåä, íå îïóñêàþ÷è ðóê.

28.Â. ï. – ñòîÿ÷è íà ë³â³é íîç³, ïðàâà ïðÿìà ñïèðàºòüñÿ íà
ïîïåðå÷èíó ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ïðóæèíèñò³ íàõèëè âíèç ç ä³ñòà-
âàííÿì ðóêàìè ï³äëîãè.

29.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, îáëè÷÷ÿì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè,
ñòóïí³ í³ã ïàðàëåëüíî, ðóêè õâàòîì çà ïîïåðå÷èíó íà âèñîò³ ïîÿñà.

30.Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, íîñêè â ñòîðîíè, ðóêè õâàòîì çà
ïîïåðå÷èíó íà ð³âí³ ïëå÷åé. Ïðóæèíèñò³ ïðèñ³äàííÿ ç ðîçâåäåííÿì
êîë³í.

31.Â. ï. – ïðèñ³ä, ðóêè äîâ³ëüíî îïóùåí³. Õîäüáà â ïðèñ³ä³, íå
ï³äí³ìàþ÷è òàçà.

Äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³ ðåêîìåíäóþòüñÿ âïðàâè ç ïðèìóñîâèì
ðîçòÿãóâàííÿì, ùî ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ çà ðàõóíîê îáòÿæåíü,
çóñèëü ïàðòíåðà ÷è òðåíåðà, âëàñíèõ çóñèëü ñïîðòñìåíà. Á³ëüø³ñòü
çàïðîïîíîâàíèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà ïîë³ïøåííÿ ãíó÷êîñò³, ìîæå
áóòè âèêîíàíà ç ïðèìóñîâèì ðîçòÿãóâàííÿì. Íàâåäåìî ëèøå äåÿê³
ç íèõ.

32.Â. ï. – ñòîÿ÷è â øïàãàò³ á³ëÿ ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè (äâåðåé,
øòàíãè ôóòáîëüíèõ âîð³ò ³ ò.ï.). Íàõèëèòèñÿ äî íîãè, òîðêàþ÷èñü
ãðóäüìè êîë³íà.

33.Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï’ÿòêàõ, ñïèíà äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ðóêè
õâàòîì çà ïîïåðå÷èíó íà ð³âí³ ãîëîâè. Ïðîãíóâøèñü, ïåðåéòè â ñò³éêó
íà êîë³íàõ ³ çàô³êñóâàòè öå ïîëîæåííÿ.

34.Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ïîõèëîìó ã³ìíàñòè÷í³é ëàâ³ ç³ øòàíãîþ íà
ïëå÷àõ. Íàõèëèòèñÿ âïåðåä ³ çàô³êñóâàòè ïîëîæåííÿ íàõèëó.
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35.Â. ï. – ñèäÿ÷è, íîãè íàð³çíî. Íàõèëèòèñÿ âïåðåä, ðóêàìè
âçÿòèñÿ çà íèæíþ òðåòèíó ãîì³ëêè, òîðêíóòèñÿ ãðóäüìè êîë³íà ³
çàô³êñóâàòè öå ïîëîæåííÿ.

36.Â. ï. – ñèäÿ÷è, íîãè ï³äíÿò³, êîë³íà ðîçâåäåí³, ðóêè íà êîë³íàõ.
Íàäàâëþþ÷è íà êîë³íà, çàô³êñóâàòè ïîëîæåííÿ ïðèìóñîâîãî
ðîçòÿãóâàííÿ.

37.Â. ï. – ñèäÿ÷è, íîãè íàð³çíî, ðóêè íà ïîÿñ. Çãèíàþ÷è íîãè â
êîë³íàõ, ç’ºäíàòè ï’ÿòêè. Ðóêàìè âçÿòèñÿ çà ñòóïí³ í³ã ³ ïðèòÿãòè ¿õ
ÿêíàéáëèæ÷å äî òàçà.

Ô³çè÷í³ âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà çá³ëüøåííÿ çðîñòó
ñòðèáóí³â ó âèñîòó

Íà ðåçóëüòàò ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ³ñòîòíå çíà÷åííÿ ìàº çð³ñò
ñïîðòñìåíà. Ñåðåä ô³çè÷íèõ âïðàâ, ñïðÿìîâàíèõ íà çá³ëüøåííÿ
çðîñòó, îñîáëèâå ì³ñöå çàéìàþòü âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ ò³ëà
(ðîçòÿæêè).

Ñóòü ¿õíÿ ó òîìó, ùî ïðè ðîçòÿãóâàíí³ ð³çíèõ ÷àñòèí ³ âñüîãî ò³ëà
ó â³äïîâ³äíèõ íàïðÿìêàõ ìè äîáèâàºìîñÿ ÷åðãóâàííÿ íàïðóæåííÿ ³
ðîçñëàáëåííÿ â ì’ÿçàõ. Ïðè÷îìó, çì³íþþ÷è ñèëó ³ íàïðÿìîê
íàâàíòàæåííÿ, âèêîðèñòîâóþ÷è ð³çí³ ïðèéîìè ðîçòÿæîê ³ êîìá³íóþ÷è
¿õ ó ïåâíèõ ñïîëó÷åííÿõ, ìè ìîæåìî çàä³ÿòè áàãàòî ãðóï ì’ÿç³â.

Ðîçòÿæêè çàñíîâàí³ íà ïðèðîäíîìó ðóñ³. Êîæíèé çíàº, ÿê õî÷åòüñÿ
ïîòÿãíóòèñÿ âñ³ì ò³ëîì, ïðîáóäèâøèñü â³ä ñíó. Óñ³ì äîâîäèëîñÿ
ñïîñòåð³ãàòè çà òâàðèíàìè, êîëè âîíè, ïðîêèíóâøèñü, ïîòÿãóþòüñÿ
â³ä ãîëîâè äî ê³í÷èêà õâîñòà – âèòÿãàþòü, âèïðÿìëÿþòü ç
íàïðóæåííÿì ëàïè, ñòðóøóþòüñÿ, òîáòî ïðîãèíàþòüñÿ,
ðîçïðàâëÿþòüñÿ, ïðèâîäÿòü â àêòèâíèé ñòàí êîæåí ì’ÿç ñâîãî ò³ëà.
Óòîìëåíà ëþäèíà òàêîæ, îñîáëèâî ï³ñëÿ òðèâàëî¿ ñèäÿ÷î¿ ðîáîòè,
áàæàþ÷è ïîáîðîòè âòîìó, ³ç çóñèëëÿì ïîòÿãóºòüñÿ, íàìàãàºòüñÿ
âèïðÿìèòèñÿ, ñèëüí³øå âèòÿãíóòèñÿ.

Ñïðàâä³, âïðàâè íà ðîçòÿãóâàííÿ ïîë³ïøóþòü êðîâîîá³ã, äèõàííÿ,
íåéðîãóìîðàëüíó ðåãóëÿö³þ, ³íòåíñèâí³øèìè ñòàº îáì³í ðå÷îâèí,
ï³äâèùóºòüñÿ ð³âåíü ãîðìîí³â ðîñòó. Ó ðåçóëüòàò³ â³äáóâàºòüñÿ
ñòèìóëÿö³ÿ ðîñòó ì’ÿç³â, ñóäèí, çâ’ÿçîê, ê³ñòîê, îäíå ñëîâî,
ãàðìîí³éíèé ð³ñò óñüîãî îðãàí³çìó, â òîìó ÷èñë³, çâè÷àéíî, ³ âãîðó.
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Ðîçòÿæêè ñïðèÿþòü âèðîáëåííþ íàâè÷îê ãëèáîêîãî ðîçñëàáëåí-
íÿ, ùî ïîçèòèâíî âïëèâàº íà åìîö³éíó ñôåðó. Òðåíóâàííÿ åìîö³éíî¿
ñò³éêîñò³ äàñòü ìîæëèâ³ñòü íå ò³ëüêè ïîçáóòèñÿ íàäì³ðíîãî íåðâîâî-
ïñèõ³÷íîãî íàïðóæåííÿ, çàéâèõ ïåðåæèâàíü, àëå ³ ñïðèÿº ñâîºð³äí³é
ã³ìíàñòèö³ íåðâîâèõ öåíòð³â.

Ïðè ðîçòÿãóâàíí³ øê³ðè, ì’ÿç³â, ñóõîæèëü, ñóãëîáíèõ ñóìîê
çáóäæóþòüñÿ â³äïîâ³äí³ ìåõàíîðåöåïòîðè, ³ ö³ ïîäðàçíåííÿ ó âèãëÿä³
äîöåíòðîâèõ ³ìïóëüñ³â äîñÿãàþòü êîðè ãîëîâíîãî ìîçêó ³
âèêëèêàþòü â³äïîâ³äíó ðåàêö³þ â îðãàí³çì³. Òàêèì ÷èíîì, ð³çí³
ñïîñîáè ðîçòÿæîê ðåôëåêòîðíî âèêëèêàþòü ðåàêö³þ ç áîêó íåðâîâî¿
ñèñòåìè, ïîë³ïøóþòü òðîô³÷í³ ïðîöåñè â øê³ð³, ì’ÿçàõ, ó ñóõîæèëüíî-
çâ’ÿçêîâîìó àïàðàò³.

Îäíî÷àñíî âïëèâàþ÷è íà ñîìàòè÷íó ³ ïñèõ³÷íó ñôåðè ñïîðòñìå-
íà, ìè äîñÿãàºìî ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ âñüîãî îðãàí³çìó,
ïîëåãøóºìî çàïîâíåííÿ äîâãèõ òðóá÷àñòèõ ê³ñòîê ó çîíàõ ðîñòó
ê³ñòêîâèìè êë³òèíàìè, ùî ðîçìíîæóþòüñÿ, à çíà÷èòü, ³ ñïðèÿºìî
ïîäîâæåííþ ò³ëà.

Ïðèñòóïàþ÷è äî ðîçòÿæîê, íåîáõ³äíî íàâ÷èòè ñïîðòñìåíà
ðîçñëàáëþâàòèñÿ. ßêùî ðîçñëàáëåííÿ íå âèõîäèòü, ïîòð³áíî çíàéòè
ïðè÷èíó, ùî çàâàæàº ðåëàêñàö³¿, – ïåðåíàïðóæåíèé, çàòèñíóòèé ì’ÿç
÷è ãðóïà ì’ÿç³â, ³ çà äîïîìîãîþ àóòîòðåí³íãó ÷è ìàñàæó ðîçñëàáèòè
ì’ÿç. Ïðè öüîìó òàêîæ íåîáõ³äíî çíÿòè íàïðóæåííÿ ì’ÿç³â îáëè÷÷ÿ.
Íàéá³ëüø ñïðèÿòëèâå ïîëîæåííÿ äëÿ ðîçñëàáëåííÿ – ëåæà÷è íà ñïèí³
÷è íà æèâîò³, íàéêðàùå íà ï³äëîç³. Ðîçòÿæêè ìîæíà âèêîíóâàòè é ó
òåïë³é âîä³ (îñîáëèâî åôåêòèâí³ ïðè òåìïåðàòóð³ âîäè íå íèæ÷å 28
0Ñ), ó ñàóí³.

Ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè ùîäî âèêîíàííÿ âïðàâ íà
ðîçòÿãóâàííÿ

Âïðàâàìè íà ðîçòÿãóâàííÿ ò³ëà ìîæíà çàéìàòèñü ³íäèâ³äóàëü-
íî, ó ïàðàõ ÷è ãðóïîþ – â áóäü-ÿêîìó âèïàäêó âîíè áóäóòü êîðèñí³.

Ïðè âèêîíàíí³ ³íäèâ³äóàëüíèõ ðîçòÿæîê ñïîðòñìåí ñàì ðîáèòü
ïåâí³ ðóõè íà ðîçòÿãóâàííÿ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ÷àñòèíè ò³ëà.
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Ïàðí³ âïðàâè ÷è ãðóïîâ³ ðîçøèðþþòü ìîæëèâîñò³ âïëèâó íà
îðãàí³çì ñïîðòñìåí³â, ï³äâèùóþòü ³íòåíñèâí³ñòü çàíÿòü, äîçâîëÿþòü
ïðàöþâàòè íàä âèõîâàííÿì ñïðèòíîñò³, ãíó÷êîñò³, êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â.
Ö³ âïðàâè äóæå åìîö³éí³ ³ çíà÷íîþ ì³ðîþ ï³äâèùóþòü ³íòåðåñ äî çàíÿòü.

Ïðè îïèñ³ ïàðíèõ âïðàâ îáóìîâëåíî, ùî ïàðòíåð, ÿêèé âèêîíóº
îñíîâí³ ä³¿, º ïåðøèì, à éîãî íàïàðíèê – äðóãèì.

Ï³ä ÷àñ ðîçòÿæêè â ì’ÿçàõ íå ïîâèííî áóòè íàïðóæåííÿ, à ò³ëüêè
â³ä÷óòòÿ ì’ÿêîãî ðîçòÿãóâàííÿ. Ðîçòÿãóâàííÿ ïîâèííå áóòè íåð³çêèì,
áåç çàéâîãî çóñèëëÿ. Íàòÿã áàæàíî ïðîâîäèòè ïî îñ³ ì’ÿçîâîãî
âîëîêíà ³ç ïîñòóïîâèì ðîçòÿãóâàííÿì, íå çàïîä³þþ÷è íåïðèºìíèõ
â³ä÷óòò³â.

Äî äåÿêèõ âïðàâ äàþòüñÿ êîðîòê³ ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè, ùî
ðîçêðèâàþòü íàéá³ëüø ³ñòîòí³ ñòîðîíè: ôîðìó ³ õàðàêòåð ðóõ³â, òåìï
³ äèõàííÿ, ïîñë³äîâí³ñòü âèâ÷åííÿ ³ âàð³àíòè âèêîíàííÿ.

Ó ö³é êíèç³ ïîäàíî âïðàâè, ùî âèêîðèñòîâóâàëèñÿ ïðîòÿãîì
áàãàòüîõ ðîê³â ðîáîòè íàä çá³ëüøåííÿì çðîñòó, â ÿê³ ìîæíà âíîñèòè
çì³íè é óòî÷íåííÿ â³äïîâ³äíî äî îñîáëèâîñòåé íàÿâíîãî êîíòèíãåíòó.

Êð³ì îðãàí³çîâàíèõ çàíÿòü, ðîçòÿæêè ðåêîìåíäóþ ïðîâîäèòè é ó
áóäü-ÿêèé â³ëüíèé ÷àñ.

Âåëè÷èíà çóñèëü íàïðóæåííÿ:
1. Ì³í³ìàëüíå çóñèëëÿ – 5–10 êã.
2. Ñåðåäíº – 10–15 êã.
3. Ìàêñèìàëüíå – 15–25 êã.
Åôåêòèâí³ñòü ðîçòÿæêè çàëåæèòü â³ä òðèâàëîñò³, ðåãóëÿðíîñò³ é

óñâ³äîìëåííÿ ¿¿ çàñòîñóâàííÿ, íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ðåçóëüòàò âèäíî
â³äðàçó ï³ñëÿ âèêîíàííÿ.

Çàïàì’ÿòàºòå ê³ëüêà ïðîñòèõ ïðàâèë:
1. Â ³íäèâ³äóàëüíèõ çàíÿòòÿõ ðîçòÿæêè, â îñíîâíîìó, âèêîðèñòî-

âóþòüñÿ äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³. Òóò äîö³ëüíî çàñòîñîâóâàòè: ìàõîâ³
ðóõè ç âåëèêîþ àìïë³òóäîþ ³ ïîñòóïîâèì ¿¿ çá³ëüøåííÿì; ïîâòîðí³
ïðóæí³ ðóõè, ùî âèêîíóþòüñÿ «íà ìåæ³»; óòðèìàííÿ ëàíîê ò³ëà â
ê³íöåâîìó ïîëîæåíí³; ñàìîçàõîïëåííÿ, äîäàòêîâó îïîðó ³ ñíàðÿä,
îáòÿæåííÿ. Êîðèñòü â³ä äàíèõ âïðàâ òèì á³ëüøà, ÷èì äîâøå ³
÷àñò³øå âîíè çàñòîñîâóþòüñÿ.

2. Ïðè âèêîíàíí³ âïðàâ ó ïàðàõ íåîáõ³äíî äîáèðàòè ïàðòíåð³â
ïðèáëèçíî ð³âíèõ çà çðîñòîì, ìàñîþ ò³ëà ³ ñèëîþ.
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3. Âàðòî ïîñòóïîâî ï³äõîäèòè äî îñâîºííÿ íîâèõ çàâäàíü – â³ä
ïðîñòîãî äî ñêëàäíîãî, â³ä ìåíøîãî íàâàíòàæåííÿ äî á³ëüøîãî.
Âèêîíóâàòè îêðåì³ ñêëàäí³ø³ âïðàâè ï³ñëÿ ãàðíî¿ ðîçìèíêè.

4. Íå ìîæíà âèêîíóâàòè ðîçòÿæêè ó øâèäêîìó òåìï³.
5. Êîæíà ðîçòÿæêà ïîâèííà çä³éñíþâàòèñÿ ç ÷³òêîþ ³ êîíêðåò-

íîþ ìåòîþ. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ñïî÷àòêó ïðîàíàë³çóâàòè ðîçòÿæêó.
Áàæàíî â³äðàçó çàñòåðåãòè â³ä ìîæëèâèõ ïîìèëîê, óêàçóþ÷è íà
íàéá³ëüø âàæëèâ³ ìîìåíòè.

6. Äîö³ëüíî ÷åðãóâàòè âïëèâ ðîçòÿæîê íà ì’ÿçè àíòàãîí³ñòè ³
ñèíåðã³ñòè.

7. Âèêîíóþ÷è âïðàâè íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³, çàâæäè ïîòð³áíî
òî÷íî âèçíà÷èòè, íà ÿê³é ðåéö³ ñòîÿòè, çà ÿêó ðåéêó (÷è íà ÿê³é âèñîò³)
òðèìàòèñÿ ðóêàìè.

Ïåðåä âèêîíàííÿì âïðàâ ó ïàðàõ ³ ãðóïàõ ñïîðòñìåí³â ïîïåðå-
äíüî âàðòî ïîçíàéîìèòè ç òàêèìè ñïîñîáàìè õâàò³â ðóêàìè: õâàò
ïàëüöÿìè – îáîï³ëüíèé õâàò ç³ãíóòèìè ïàëüöÿìè; õâàò «ó çàìîê» –
ïàëüö³ ïåðåïëåòåí³; õâàò çà âåëèê³ ïàëüö³ îäíîéìåííèìè ðóêàìè;
ãëèáîêèé õâàò – îáîï³ëüíèé õâàò çà ïðîìåíåçàï’ÿñòí³ ñóãëîáè
îäíîéìåííèìè ðóêàìè; ïðÿìèé (çâè÷àéíèé õâàò) – äîëîí³ îäíîéìåííèõ
ðóê îäíà äî äðóãî¿, ïðîìåíåçàï’ÿñòí³ ñóãëîáè ì³æ âêàç³âíèìè ³
ñåðåäí³ìè ïàëüöÿìè; ëèöüîâèé õâàò – êèñò³ ïîïåðå÷íî äîëîíÿìè îäíà
äî äðóãî¿ ð³çíîéìåííèìè ðóêàìè; ïëå÷îâèé õâàò – ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì
îäèí äî îäíîãî, íèæí³é òðèìàº âåðõíüîãî çà ïëå÷³, à âåðõí³é –
íèæíüîãî çà ë³êò³.

ÂÏÐÀÂÈ

1. Â. ï. – â³ëüíèé âèñ ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Òðèâàë³ñòü
20–30 ñåê.

Âàð³àíò: òå æ, àëå ç îáòÿæåííÿì 5–10 êã.
2. Â. ï. – â³ëüíèé âèñ óíèç ãîëîâîþ, ðóêè îïóùåí³ âíèç, îáèäâ³

íîãè á³ëÿ ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ñóãëîá³â çàêð³ïëåí³ çà äîïîìîãîþ
ñïåö³àëüíèõ ðåìåí³â. Òðèâàë³ñòü – 20–30 ñåê. (ôîòî 1).

Âàð³àíò: òå æ, àëå ç îáòÿæåííÿì 5–10 êã.
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Ôîòî 1
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3. Â. ï. – ïåðøèé ó
â³ëüíîìó âèñ³ ñïèíîþ äî
ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè,
äðóãèé, ïðèñ³âøè ³ âçÿâøè
ïåðøîãî çà îáèäâ³ íîãè
á³ëÿ ãîì³ëêîâîñòîïíèõ
ñóãëîá³â, ïðóæèíèñòèìè
ðóõàìè òÿãíå ïåðøîãî
âíèç. Òðèâàë³ñòü – 20–30
ñåê. (ôîòî 2).

4. Â. ï. – â³ëüíèé âèñ
óíèç ãîëîâîþ, ðóêè
îïóùåí³ âíèç. Îáèäâ³ íîãè
á³ëÿ ãîì³ëêîâîñòîïíèõ
ñóãëîá³â çàêð³ïëåí³ çà äî-
ïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ
ðåìåí³â. Äðóãèé, óçÿâøè
ïåðøîãî çà ðóêè,
ïðóæèíèñòèìè ðóõàìè
òÿãíå ïàðòíåðà âíèç.

5. Â. ï. – ñòîÿ÷è áîêîì äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, òðèìàþ÷èñü çà
ðåéêó íà ð³âí³ ïîÿñà, çðîáèòè øïàãàò, ïðàâà (ë³âà) íîãà ïåðåä.
Çíàõîäèòèñÿ â öüîìó ïîëîæåíí³ 7–10 ñåê.

6. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî. Êîâçíèìè ðóõàìè ðîçâåñòè íîãè,
âñòàòè â ïîëîæåííÿ «ïîïåðå÷íèé øïàãàò». Çíàõîäèòèñÿ â öüîìó
ïîëîæåíí³ 7–10 ñåê.

7. Â. ï. – â³ëüíèé âèñ ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè. Ìàÿòíèêî-
ïîä³áí³ ðîçãîéäóâàííÿ âë³âî ³ âïðàâî.

8. Â. ï. – âèïàä ïðàâîþ (ë³âîþ) íîãîþ, ðóêè íà ïîÿñ³. Ïðóæí³
ïîãîéäóâàííÿ (ïðèñ³äàííÿ). Âïðàâè âèêîíóþòüñÿ áàãàòîðàçîâî äî
ïîâíîãî øïàãàòó.

9. Â. ï. – íîãè íàð³çíî. Íàõèëè íàçàä äî òîðêàííÿ ðóêàìè ï’ÿòîê.
10. Â. ï. – ñòîÿ÷è âïðèòóë ñïèíîþ äî ã³ìíàñòè÷íî¿ ñò³íêè, ïðàâà

(ë³âà) íîãà ç³ãíóòà â êîë³ííîìó ñóãëîá³ ³ çàêð³ïëåíà çà ðåéêó, ë³âà
(ïðàâà) íà â³äñòàí³ 50 ñì â³ä ñò³íêè. Íàïðóæåí³ ïðîãèíàííÿ òóëóáà.

Ôîòî 2
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11. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³, íîãè ïðÿì³, ðóêè óçäîâæ òóëóáà
ñïèðàþòüñÿ îá ï³äëîãó. Ï³äí³ìàííÿ í³ã äî òîðêàííÿ íîñêàìè ï³äëîãè
çà ãîëîâîþ. Çíàõîäèòèñÿ â öüîìó ïîëîæåíí³ 7–10 ñåê. Ïîò³ì
ïîâåðíóòèñÿ ó âèõ³äíå ïîëîæåííÿ.

12. Â. ï. – ñòîÿ÷è áîêîì á³ëÿ ñò³íêè, ðóêîþ âçÿòèñÿ çà ðåéêó.
Â³ëüí³ ðîçìàõóâàííÿ íîãîþ – âèâåäåííÿ âïåðåä ñòåãíà ç³ãíóòî¿ íîãè
â êîë³ííîìó ñóãëîá³ ç íàñòóïíèì çàõëüîñòóâàííÿì ãîì³ëêîþ íàçàä.
Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ ç ìàêñèìàëüíîþ àìïë³òóäîþ ðóõó êîæíîþ
íîãîþ îêðåìî.

13. Â. ï. – âèñ íà ã³ìíàñòè÷í³é ñò³íö³. Ï³äí³ìàííÿ í³ã äî òîðêàííÿ
ðåéêè çà ãîëîâîþ íîñêàìè. Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³.

14. Â. ï. – ëåæà÷è íà æèâîò³ íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³, íîãè çàêð³ï-
ëåí³, ðóêè âãîðó. Ï³äí³ìàííÿ ðóê ³ òóëóáà äî ïîâíîãî ïðîãèíàííÿ â
ïîïåðåêó. Âïðàâà âèêîíóºòüñÿ â ïîâ³ëüíîìó òåìï³.

15. Â. ï. – äðóãèé, ñòîÿ÷è â íàï³âïðèñ³ä³ íà 2-3 ðåéö³ çíèçó âïðèòóë
îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè, òðèìàºòüñÿ ç³ãíóòèìè ðóêàìè çà ðåéêó íà ð³âí³
ïëå÷åé, ïåðøèé ó â³ëüíîìó âèñ³ ñïèíîþ äî ñïèíè ïàðòíåðà. Äðóãèé,
ðîçãèíàþ÷è ðóêè ³ íîãè, ï³äí³ìàº ïàðòíåðà, ï³äñèëþþ÷è ïðîãèí ó
ãðóäí³é ÷àñòèí³ òóëóáà (ôîòî 3).

16. Â. ï. – ïåðøèé, ñèäÿ÷è
âïðèòóë ñïèíîþ äî ñò³íêè,
îäíà íîãà ç³ãíóòà, òðèìàºòüñÿ
ðóêàìè çà ðåéêó íàä ãîëîâîþ,
äðóãèé ó âèïàä³ îáëè÷÷ÿì äî
ïàðòíåðà, òðèìàºòüñÿ ðóêàìè
çà éîãî ïðÿìó íîãó á³ëÿ
ãîì³ëêîâîñòîï-íîãî ñóãëîáà.
Ïåðøèé, åíåðã³éíî
â³äøòîâõíóâøèñü ñïèíîþ,
ïðîãèíàºòüñÿ â ì³ñò, äðóãèé
â³äòÿãóº ïàðòíåðà çà íîãó
âïåðåä – âãîðó â³ä ñò³íêè,
ï³äñèëþþ÷è ïðîãèí.

17. Â. ï. – ïåðøèé ó âèñ³
îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà 3-5-é
ðåéö³ çâåðõó, äðóãèé, ñòîÿ÷è
ïîçàäó ó âèïàä³, òðèìàº
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ïåðøîãî çà îáèäâ³ íîãè á³ëÿ ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ñóãëîá³â. Äðóãèé, âè-
ïðÿìëÿþ÷èñü, ï³äí³ìàº ïðÿì³ íîãè ïåðøîãî íàçàä, ï³äñèëþþ÷è
ïðîãèí ó ïîïåðåêîâ³é ³ ãðóäí³é ÷àñòèíàõ òóëóáà. Âàð³àíò: òå æ, àëå
ï³äí³ìàþ÷è îäíó íîãó.

18. Â. ï. – äðóãèé, ëåæà÷è íà ñïèí³ ãîëîâîþ äî ñò³íêè, òðèìàºòü-
ñÿ ðóêàìè çà 2-3 ðåéêó çíèçó, íîãè ç³ãíóò³ ïîïåðåäó, ïåðøèé, ëåæà÷è
ñïèíîþ íà ñòóïíÿõ ïàðòíåðà ãîëîâîþ äî ñò³íêè, òðèìàºòüñÿ ðóêàìè
çà ðåéêó. Äðóãèé, âèïðÿìëÿþ÷è íîãè âïåðåä, ïðóæèíèñòèìè ðóõàìè
í³ã ï³äñèëþº éîãî ïðîãèí â ä³ëÿíö³ ïîïåðåêó ³ ãðóäíî¿ ÷àñòèíè õðåáòà
(ôîòî 4).

19. Â. ï. – ïåðøèé, ëåæà÷è íà æèâîò³ ãîëîâîþ äî ñò³íêè íà â³äñòàí³
âèòÿãíóòèõ âãîðó ðóê, òðèìàºòüñÿ çà 2-3 ðåéêó çíèçó, äðóãèé, ó
ïðèñ³ä³ ç áîêó í³ã ïàðòíåðà, òðèìàº éîãî çà îáèäâ³ íîãè á³ëÿ
ãîì³ëêîâîñòîïíèõ ñóãëîá³â. Äðóãèé, óñòàþ÷è, ï³äí³ìàº ïðÿì³ íîãè
ïåðøîãî ³ â³äâîäèòü ¿õ íàçàä, ï³äñèëþþ÷è ïðîãèí ó ïîïåðåêîâ³é ³
ãðóäí³é ÷àñòèí³ òóëóáà.

Âàð³àíò: òå æ, àëå ï³äí³ìàþ÷è îäíó íîãó (ë³âó ³ ïðàâó ïî ÷åðç³).
20. Â. ï. – äðóãèé â

óïîð³ íà êîë³íàõ áîêîì äî
ñò³íêè íà â³äñòàí³ êðîêó,
ïåðøèé â óïîð³ ëåæà÷è
ñòåãíàìè íà ñïèí³ ïàðò-
íåðà, çà÷åïèâøèñü
íîñêàìè çà 3-4-þ ðåéêó
çíèçó, ðóêè íà ï³äëîç³.

Âàð³àíòè: 1 – ïåðøèé
íàõèëÿºòüñÿ íàçàä, ðóêè
íà ïîÿñ (äî ïëå÷åé, çà
ãîëîâó, â ñòîðîíè, âãîðó)
³ ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.; 2
– òå æ, àëå ô³êñóþ÷è
ïðîãíóòå ïîëîæåííÿ
òóëóáà; 3 – òå æ ç ïîâî-
ðîòîì òóëóáà ë³âîðó÷ ³
ïðàâîðó÷ (ïî ÷åðç³); 4 –
êðóãîâ³ ðóõè òóëóáà
âë³âî ³ âïðàâî.Ôîòî 4



76

21. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà æèâîò³, íîãè ïðÿì³, ðóêè âãîðó.
Äðóãèé ñèäèòü íà ñïèí³ ïåðøîãî ³, âçÿâøèñü çà ïðÿì³ ðóêè ïåðøîãî,
â³äâîäèòü ¿õ íàçàä (ôîòî 5).

Âàð³àíò: òå æ, àëå ç³ ñêðó÷óâàííÿì òóëóáà.
22. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà æèâîò³, íîãè ïðÿì³, ðóêè âãîðó, äðóãèé,

ñèäÿ÷è íà ïîïåðåêó ïåðøîãî, â³äõèëÿþ÷èñü íàçàä, íå çãèíàþ÷è ðóê,
òÿãíå êîë³íà ïåðøîãî íà ñåáå (ôîòî 6). Âàð³àíò: òå æ, àëå ç³
ñêðó÷óâàííÿì òóëóáà.

23. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ë³âîìó (ïðàâîìó) áîö³, ïðàâà (ë³âà)
ðóêà âãîðó, ë³âà (ïðàâà) – óçäîâæ òóëóáà, ïðàâà (ë³âà) íîãà ç³ãíóòà,
ë³âà (ïðàâà) – ïðÿìà. Äðóãèé ñòî¿òü íà êîë³íàõ ç áîêó ñïèíè, íàêëàäàº
äîëîí³ íà ä³ëÿíêó ïëå÷îâîãî ³ òàçîñòåãíîâîãî ñóãëîá³â, îäíî÷àñíèì
ïåðåì³ùåííÿì ä³ëÿíêè ïëå÷îâîãî ïîÿñà â³ä ñåáå, à ïîïåðåêîâî-
êðèæîâî¿ îáëàñò³ äî ñåáå ðîáèòü ñêðó÷óâàííÿ õðåáòà ³ ðîçòÿãóâàííÿ
ì’ÿç³â. Òðèâàë³ñòü ðîçòÿæêè – 6-7 ñåê. Ïîò³ì ïîâòîðèòè, àëå â ³íøèé
á³ê (ôîòî 7).

24. Â. ï. – äðóãèé ëåæèòü íà ñïèí³ ãîëîâîþ äî ñò³íêè íà â³äñòàí³
äâîõ êðîê³â â³ä íå¿, ðóêè âïåðåä-âãîðó, ïåðøèé ñèäèòü îáëè÷÷ÿì äî



77

Ôîòî 7

Ôîòî 6
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ñò³íêè, íîãè íàð³çíî, ñòóïí³ íà 3-4-é ðåéö³ çíèçó, òóëóá íàõèëåíèé
íàçàä, ñïèðàþ÷èñü øèºþ íà äîëîí³ ïàðòíåðà, ðóêè íà ïîÿñ. Ïåðøèé
ïðîãèíàºòüñÿ, ñïèðàþ÷èñü íà ñòóïí³ ³ øèþ, ³ çíîâó ñ³äàº.

25. Â. ï. – ïåðøèé, ñòîÿ÷è ñïèíîþ äî ñò³íêè (ëåäâå â³äñòóïèâøè
â³ä íå¿) â íàõèë³ âïåðåä, òðèìàºòüñÿ ðóêàìè çà ðåéêó íà ð³âí³ òàçà,
äðóãèé ñèäèòü ñïèíîþ äî ïàðòíåðà, íîãè ç³ãíóò³, ñòóïí³ íà ï³äëîç³,
ðóêè âãîðó, îáõîïèâøè íèìè ïåðøîãî çà øèþ. Ïåðøèé
âèïðÿìëÿºòüñÿ, ï³äí³ìàþ÷è ïàðòíåðà, ³ çíîâó íàõèëÿºòüñÿ âïåðåä.

Âàð³àíò: òå æ, àëå äðóãèé ëåæèòü íà ñïèí³ ç ç³ãíóòèìè íîãàìè.
26. Â. ï. – äðóãèé ñòî¿òü â ñò³éö³ íîãè íàð³çíî îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè

íà â³äñòàí³ êðîêó. Ïåðøèé, ñèäÿ÷è âåðõè, çà÷åïèâøèñü íîñêàìè çà
ðåéêó, íàõèëÿºòüñÿ íàçàä äî âèñó ³ áåðåòüñÿ îáîìà ðóêàìè çà
ãîì³ëêîâîñòîïíèé ñóãëîá ïðîãíóòî¿ íîãè äðóãîãî. Äðóãèé, ïîâ³ëüíî
ïðîñóâàþ÷è íîãó äî ñò³íêè, ï³äñèëþº ïðîãèí ó ãðóäí³é ÷àñòèí³ òóëóáà
ïåðøîãî (ôîòî 8).

27. Â. ï. – äðóãèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà
â³äñòàí³ êðîêó. Ïåðøèé ëåæèòü, ç³ãíóâøèñü âåðõè íà ïëå÷àõ äðóãîãî
ñïèíîþ äî ñò³íêè, çà÷åïèâøèñü íîñêàìè çà ðåéêó, ñïèðàþ÷èñü
ðóêàìè îá ñïèíó ïàðòíåðà, äðóãèé ï³äòðèìóº ïåðøîãî çà íîãè.

Âàð³àíòè: 1 – ïåðøèé, ï³äí³ìàþ÷è òóëóá, íàõèëÿºòüñÿ íàçàä, ðóêè
íà ïîÿñ (äî ïëå÷åé, ó ñòîðîíè, çà ãîëîâó, âãîðó); 2 – òå æ, àëå ô³êñóþ÷è
ïðîãíóòå ïîëîæåííÿ òóëóáà; 3 – òå æ, àëå ç ïîâîðîòîì òóëóáà ë³âîðó÷
³ ïðàâîðó÷ (ïî ÷åðç³).

28. Â. ï. – äðóãèé ñòî¿òü îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà â³äñòàí³ êðîêó,
íîãè íàð³çíî ç íàõèëîì ïðÿìèì òóëóáîì óïåðåä, òðèìàþ÷èñü ðóêàìè
çà 6-8 ðåéêó. Ïåðøèé ëåæèòü çâåðõó ñïèíîþ (ãîëîâà äî ãîëîâè) –
õâàò ðóêàìè çà 8-9-þ ðåéêó, ï³äí³ìàº é îïóñêàº íîãè.

Âàð³àíòè: 1 – ç³ãíóòè íîãè âïåðåä – îïóñòèòè âíèç; 2 – ç³ãíóòè
íîãè âïåðåä – âèïðÿìèòè âïåðåä – ïðÿì³ îïóñòèòè; 3 – ïî ÷åðç³
ðóõè ïðÿìèìè íîãàìè, ïîò³ì ïîñë³äîâíî («íîæèö³»); 4 – ï³äíÿòè ïðÿì³
íîãè – îïóñòèòè, çì³íþþ÷è àìïë³òóäó ðóõó (äî – òîðêàííÿ íîñêàìè
ñò³íêè); 5 – êîëà íîãàìè âë³âî ³ âïðàâî.

29. Â. ï. – äðóãèé, ëåæà÷è íà ñïèí³ ãîëîâîþ äî ñò³íêè íà â³äñòàí³
ï³âêðîêó, òðèìàºòüñÿ ïðÿìèìè ðóêàìè çà 3-4 ðåéêó çíèçó, íîãè âïåðåä,
ïåðøèé ç áîêó í³ã ïàðòíåðà, ëåæà÷è ñïèíîþ íà éîãî ñòóïíÿõ, ðîáèòü
õâàò ðóêàìè çà 8-9-þ ðåéêó. Ïåðøèé ï³äí³ìàº é îïóñêàº íîãè ïî
÷åðç³, îáèäâ³ ðàçîì.
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30. Â. ï. – äðóãèé ñòî¿òü â óïîð³ íà êîë³íàõ áîêîì äî ñò³íêè íà
â³äñòàí³ êðîêó, ïåðøèé ñèäèòü íà ñïèí³ ïàðòíåðà îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè,
çà÷åïèâøèñü íîñêàìè çà 1-3-þ ðåéêó çíèçó, ðóêè íà ïîÿñ³.

Âàð³àíòè: 1 – ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ³ ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.
(ðóêè äî ïëå÷åé, çà ãîëîâó, âãîðó); 2 – òå æ, àëå ç äîäàòêîâèì
íàõèëîì óïåðåä; 3 – òå æ, àëå ç ïîâîðîòîì òóëóáà ë³âîðó÷ ³ ïðàâî-
ðó÷; 4 – íàõèëè íàçàä, ô³êñóþ÷è òóëóá ï³ä ð³çíèì êóòîì.

Ôîòî 8
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31. Â. ï. – äðóãèé ñòî¿òü â óïîð³ íà êîë³íàõ áîêîì äî ñò³íêè íà
â³äñòàí³ êðîêó, ïåðøèé ñèäèòü íà ñïèí³ ïàðòíåðà îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè,
çà÷åïèâøèñü îäí³ºþ íîãîþ çà 1-2-þ ðåéêó çíèçó, ðóêè íà ïîÿñ³. Íàõèë
íàçàä, ï³äí³ìàþ÷è îäíó íîãó âïåðåä (ïî ÷åðç³).

32. Â. ï. – äðóãèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà
â³äñòàí³ êðîêó; ïåðøèé ñèäèòü âåðõè íà ïëå÷àõ ïàðòíåðà, íîãè
âïåðåä, çà÷åïèâøèñü íîñêàìè çà ðåéêó (íà âèñîò³ ãðóäåé äðóãîãî),
ðóêè íà ïîÿñ³. Äðóãèé ïðèòðèìóº ðóêàìè ïàðòíåðà çà íîãè (÷è
òðèìàºòüñÿ ðóêàìè çà ðåéêó íà ð³âí³ ïëå÷åé).

Âàð³àíòè: 1 – ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ³ ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.
(ðóêè äî ïëå÷åé, çà ãîëîâó âãîðó); íàõèëè ï³ä ð³çíèì êóòîì; 2 – òå
æ, àëå ç ïîâîðîòîì òóëóáà ë³âîðó÷ ³ ïðàâîðó÷.

33. Â. ï. – ïåðøèé ñòî¿òü îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà â³äñòàí³ âåëèêî-
ãî êðîêó, íîãè íàð³çíî ç íàõèëîì òóëóáà âïåðåä, ðóêè âãîðó – ó
ñòîðîíè, ñïèðàþ÷èñü íèìè â ðåéêó; äðóãèé ñòî¿òü âïðèòóë ñïèíîþ
äî ñò³íêè ì³æ ðóêàìè ïåðøîãî, ïîêëàâøè äîëîí³ íà ëîïàòêè ïàðòíåðà.
Ïåðøèé ðîáèòü ïðóæèíèñò³ íàõèëè âïåðåä (õâàò ïîñòóïîâî
çâóæóâàòè), äðóãèé íàòèñêîì ðóê ï³äñèëþº ðóõ ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ.

34. Â. ï. – ïåðøèé ñòî¿òü îáëè÷÷ÿì äî ñò³íêè íà â³äñòàí³ âåëèêî-
ãî êðîêó íà êîë³íàõ ç íàõèëîì ïðÿìèì òóëóáîì óïåðåä, ðóêè âãîðó,
ïîêëàâøè äîëîí³ íà ðåéêó, äðóãèé – ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî ç áîêó ñïèíè
â íàï³âíàõèë³ íàä ïàðòíåðîì, ñïèðàþ÷èñü äîëîíÿìè îá éîãî ëîïàòêè.
Ïåðøèé – ïðóæèíèñò³ íàõèëè âïåðåä, äðóãèé äîïîìàãàº éîìó.

35. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, âïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî îäíîãî,
âçÿâøèñü çà ðóêè âãîð³. Ïðóæí³ ðóõè ðóêàìè íàçàä ³ âïåðåä (ïî ÷åðç³).

Âàð³àíòè: 1 – òå æ, àëå ðóêè âãîðó – íàçîâí³; 2 – òå æ, àëå ðóêè
â ñòîðîíè; 3 – òå æ, àëå ðóêè â ñòîðîíè – äîíèçó; 4 – òå æ, àëå ðóêè
âíèçó.

36. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî, âïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî îäíîãî,
ðóêè â ñòîðîíè – äîíèçó, âçÿâøèñü çà ðóêè. Êîëà ðóêàìè âïåðåä òà
íàçàä.

37. Â. ï. – ñòîÿ÷è, íîãè íàð³çíî (íîãè ðàçîì) óïðèòóë ñïèíîþ îäèí
äî îäíîãî, ðóêè âãîðó, òðèìàþòüñÿ çà ðóêè. Ïî ÷åðç³ íàõèëÿþ÷èñü
óïåðåä, ï³äí³ìàþòü îäèí îäíîãî íà ñïèí³ (ôîòî 9).

38. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî (íîãè ðàçîì) îáëè÷÷ÿì îäèí äî
îäíîãî íà â³äñòàí³ âåëèêîãî êðîêó, ðóêè âïåðåä, äîëîí³ íà ïëå÷àõ
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ïàðòíåðà. Îäíî÷àñí³ íàõèëè, ïðîãíóâøèñü óïåðåä, íàòèñêàþ÷è
ïðÿìèìè ðóêàìè íà ïëå÷³ ïàðòíåðà.

39. Â. ï. – ñò³éêà îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³ êðîêó,
ïåðøèé ó íàõèë³ ïðîãíóâøèñü, òðèìàþ÷èñü ïðÿìèìè ðóêàìè çà ïîÿñ
ïàðòíåðà, äðóãèé ó íàï³âíàõèë³ êëàäå äîëîí³ íà ëîïàòêè ïåðøîãî.
Ïåðøèé ðîáèòü íàõèëè âïåðåä, äðóãèé íàòèñêîì ðóê çâåðõó ï³äñèëþº
ðóõ ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ.

40. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî, ïðîãíóâøèñü, ðóêè âãîðó,
ç’ºäíàâøè ïàëüö³ «ó çàìîê», äðóãèé ñòî¿òü çáîêó íà ð³âí³ ãîëîâè
ïåðøîãî, ï³äòðèìóþ÷è îäí³ºþ ðóêîþ êèñò³ ïàðòíåðà, à äîëîíþ ³íøî¿
ïîêëàâøè ì³æ ëîïàòêàìè. Ïåðøèé ðîáèòü íàõèëè âïåðåä, äðóãèé
íàòèñêîì ðóêè íà ñïèíó ï³äñèëþº ðóõ ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ.

41. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî (íîãè ðàçîì), ðóêè âãîðó,
ç’ºäíàâøè êèñò³, äðóãèé ñòî¿òü ó íüîãî çà ñïèíîþ, âçÿâøè îäí³ºþ
ðóêîþ ðóêè ïàðòíåðà âãîð³, à äîëîíþ ³íøî¿ ïîêëàâøè ì³æ éîãî
ëîïàòêàìè. Äðóãèé, íàòèñêàþ÷è ðóêîþ íà ñïèíó ïåðøîãî, â³äâîäèòü
éîãî ðóêè íàçàä.

42. Â. ï. – ñò³éêà â ïîòèëèöþ îäèí îäíîìó, ïåðøèé – ðóêè âãîðó,
êèñò³ îïóùåí³ íàçàä, äðóãèé – ïîçàäó, áåðåòüñÿ ðóêàìè çà êèñò³
ïàðòíåðà çâè÷àéíèì õâàòîì (÷è õâàòîì ïàëüöÿìè). Ïåðøèé – âèïàä

Ôîòî 9
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ïðàâîþ (ë³âîþ) íîãîþ ³ ïðóæèíèñò³ ïîãîéäóâàííÿ âïåðåä, çáåð³ãàþ÷è
âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ òóëóáà. Äðóãèé ïðèòðèìóº ðóêè, ï³äñèëþþ÷è
ðóõ ó ïëå÷îâèõ ñóãëîáàõ.

Âàð³àíò: òå æ, àëå ðóêè âãîðó-íàçîâí³.
43. Â. ï. – ïåðøèé ñèäèòü, ñõðåñòèâøè íîãè, ðóêè âãîðó, äðóãèé

ñòî¿òü ïîçàä íüîãî ó âèïàä³, ñïèðàþ÷èñü êîë³íîì îá ñïèíó ïàðòíåðà
³ òðèìàþ÷è éîãî çà ðóêè â ïðîìåíåçàï’ÿñòíèõ ñóãëîáàõ, â³äâîäèòü
ðóêè ïåðøîãî íàçàä ïðóæèíèñòèìè ðóõàìè ÷è ô³êñóº ¿õ ó ê³íöåâîìó
ïîëîæåíí³.

Âàð³àíò: òå æ, àëå ðóêè ïåðøîãî âãîðó-íàçîâí³.
44. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà æèâîò³, ðóêè âãîðó, äðóãèé ñòî¿òü íà

ñïèí³ (ïîïåðåêó) ïåðøîãî (ôîòî 10).
Âàð³àíòè: 1 – äðóãèé ïðèñòàâíèìè êðîêàìè ïåðåñóâàºòüñÿ ïî

ñïèí³ (ïîïåðåêó) ïåðøîãî; 2 – ó öüîìó æ â. ï. äðóãèé ðîçâîäèòü
íîãè íàð³çíî.

45. Â. ï. – øèðîêà ñò³éêà íîãè íàð³çíî îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî
íà â³äñòàí³ äâîõ êðîê³â ó íàõèë³ âïåðåä, ðóêè âïåðåä- äîãîðè,
ç’ºäíàâøè êèñò³ ³ òîðêàþ÷èñü íèìè ï³äëîãè. Ïðîãíóòèñÿ, ï³äí³ìàþ÷è
ãîëîâó ³ ï³äí³ìàþ÷è ðóêè âãîðó-íàçîâí³, ïîâåðíóòèñÿ ó â. ï.

46. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ñïèí³, ï³äíÿâøè íîãè âïåðåä-äîíèçó,
ðóêè çà ãîëîâó, äðóãèé ñòî¿òü ç áîêó í³ã ïåðøîãî îáëè÷÷ÿì äî íüîãî,
âçÿâøèñü ðóêàìè çíèçó çà ãîì³ëêîâîñòîïí³ ñóãëîáè ïàðòíåðà. Ïåðøèé
ïðîãèíàºòüñÿ, ñïèðàþ÷èñü íà ïëå÷³ ³ íîãàìè íà ðóêè ïàðòíåðà, ïîò³ì
ëÿãàº.

Âàð³àíò: òå æ, àëå òðèìàþ÷è íîãè íàð³çíî, äðóãèé ñòî¿òü á³ëÿ
í³ã ïàðòíåðà.

47. Â. ï. – ïåðøèé ñèäèòü, ðóêè âãîðó, îáõîïèâøè êèñòÿìè øèþ
äðóãîãî, ÿêèé ñòî¿òü, íîãè íàð³çíî çà ñïèíîþ ïàðòíåðà îáëè÷÷ÿì äî
íüîãî â íàï³âíàõèë³ ïðîãíóâøèñü, ñïèðàþ÷èñü ðóêàìè íà êîë³íà (÷è
òðèìàþ÷è ¿õ íà ïîÿñ³).

Ïåðøèé ïðîãèíàºòüñÿ, ïðèéìàþ÷è ïîëîæåííÿ âèñó ëåæà÷è, ³
ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.

48. Â. ï. – äðóãèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî, ðóêè íà ïîÿñ³, ïåðøèé
ïîïåðåäó âïðèòóë ñïèíîþ äî ïàðòíåðà, ïðèéìàº ïîëîæåííÿ âèñó,
ñòîÿ÷è, ç³ãíóâøèñü, âçÿâøèñü ðóêàìè çà øèþ äðóãîãî. Ïåðøèé
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ïðîãèíàºòüñÿ, ï³äí³ìàþ÷è âïåðåä ïðàâó íîãó, ïîò³ì îïóñêàºòüñÿ ó â.
ï. Òå æ, ï³äí³ìàþ÷è ë³âó íîãó.

Âàð³àíò: òå æ, àëå äðóãèé òðèìàº ðóêè çà ãîëîâîþ, ç’ºäíàâøè
ïàëüö³ «ó çàìîê», ë³êòÿìè âïåðåä, ïåðøèé – ó âèñ³ íà ïëå÷àõ
ïàðòíåðà, õâàòîì çîâí³.

Ôîòî 10



84

49. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà æèâîò³, ðóêè âãîðó, äðóãèé ñòî¿òü â
óïîð³ íà êîë³íàõ ç áîêó í³ã ïåðøîãî, ñïèðàþ÷èñü ðóêàìè íà
ãîì³ëêîâîñòîïí³ ñóãëîáè ïàðòíåðà. Ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ç
ïîâîðîòîì òóëóáà ë³âîðó÷, â³äâîäÿ÷è ïðàâó ðóêó âá³ê, ë³âó çà ãîëîâó
³ ïîâåðòàþ÷èñü ó â. ï. Òå æ â ³íøó ñòîðîíó.

50. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ñïèí³ ïàðòíåðà ïîïåðåê, ñïèðàþ-
÷èñü ðóêàìè îá ï³äëîãó, äðóãèé â óïîð³ ñòî¿òü íà êîë³íàõ. Ïåðøèé
ïðîãèíàºòüñÿ, ðîçâîäÿ÷è ðóêè â ñòîðîíè ³ ô³êñóþ÷è ïîëîæåííÿ
ïðîãíóâøèñü, ïîò³ì îïóñêàºòüñÿ ó â. ï.

51. Â. ï. – äðóãèé ëåæèòü íà ñïèí³, íîãè ç³ãíóò³ âïåðåä, ðóêè âïåðåä.
Ïåðøèé, ñòîÿ÷è á³ëÿ í³ã ïàðòíåðà, ëÿãàº æèâîòîì íà ñòóïí³ éîãî í³ã,
ç’ºäíóþ÷è ðóêè â ëèöüîâîìó õâàò³, äðóãèé âèïðÿìëÿº íîãè âïåðåä,
ïåðøèé, ï³äí³ìàþ÷è íîãè íàçàä, ô³êñóº ïîëîæåííÿ ïðîãíóâøèñü.

52. Â. ï. – ñ³âøè îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî, íîãè íàð³çíî ÿêîìîãà
øèðøå, ñïèðàþ÷èñü ñòóïíÿìè îá ñòóïí³ ïàðòíåðà, ðóêè âïåðåä,
ç’ºäíàâøè ¿õ ãëèáîêèì õâàòîì (÷è õâàòîì ïàëüöÿìè).

Âàð³àíòè: 1 – ïî÷åðãîâ³ íàõèëè íàçàä (îäèíî÷í³ ÷è ïðóæèíèñò³);
2 – êðóãîâ³ ðóõè òóëóáîì.

53. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³
âåëèêîãî êðîêó â íàõèë³ ïðÿìèì òóëóáîì óïåðåä, ðóêè â ñòîðîíè –
äîãîðè, ç’ºäíàâøè ïàëüö³ «ó çàìîê». Ïîâîðîòè òóëóáà ïðàâîðó÷ ³
ë³âîðó÷ (îäèíî÷í³ ÷è ïðóæèíèñò³), äîïîìàãàþ÷è îäèí îäíîìó.

54. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî, íàõèë ïðÿìèì òóëóáîì
óïåðåä, ðóêè çà ãîëîâó, ïàëüö³ «â çàìîê», äðóãèé ñòî¿òü ïîïåðåäó íà
â³äñòàí³ êðîêó, âçÿâøèñü ðóêàìè çà ë³êò³ ïàðòíåðà. Ïåðøèé ïîâåðòàº
òóëóá ïðàâîðó÷ ³ ë³âîðó÷, äðóãèé äîïîìàãàº.

55. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ñïèí³, íîãè âïåðåä, ðóêè çà ãîëîâó,
äðóãèé ñòî¿òü á³ëÿ í³ã ïåðøîãî îáëè÷÷ÿì äî íüîãî, âçÿâøèñü
ç³ãíóòèìè âïåðåä ðóêàìè çà íîãè ïàðòíåðà çíèçó á³ëÿ ãîì³ëêîâîñòî-
ïíèõ ñóãëîá³â. Ïåðøèé ïðîãèíàºòüñÿ, íàõèëÿþ÷è ãîëîâó íàçàä ³
ñïèðàþ÷èñü íåþ îá ï³äëîãó, ïîò³ì ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.

Âàð³àíò: òå æ, àëå ðîçâîäÿ÷è ðóêè â ñòîðîíè.
56. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³ ãîëîâîþ îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³

ï³âêðîêó, ðóêè âãîðó – íàçîâí³ (íà ï³äëîç³), ç’ºäíàâøè êèñò³.
Âàð³àíòè: 1 – ïðàâ³ íîãè ï³äíÿòè âïåðåä – îïóñòèòè ¿õ óë³âî äî

òîðêàííÿ ï³äëîãè, çíîâó ï³äíÿòè âïåðåä – îïóñòèòè âíèç (ïðèñòàâè-
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òè); 2 – ï³äíÿòè îäíî÷àñíî îáèäâ³ íîãè âïåðåä – îïóñòèòè ¿õ âïðàâî
(ó ïðîòèëåæí³ áîêè îäíà ùîäî îäíî¿), ï³äíÿòè âïåðåä – îïóñòèòè
âíèç.

57. Â. ï. – ïåðøèé, ëåæà÷è íà ñïèí³ ïåðåä ïàðòíåðîì, ùî ñòî¿òü,
ãîëîâîþ äî íüîãî íà â³äñòàí³ âèòÿãíóòèõ ðóê, òðèìàºòüñÿ çîâí³ çà
éîãî ãîì³ëêîâîñòîïí³ ñóãëîáè, äðóãèé – ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî.

Âàð³àíòè: 1 – ïî ÷åðç³ çãèíàþ÷è ³ ðîçãèíàþ÷è íîãè, êðóãîâ³ ðóõè
ñòóïíÿìè â á³÷í³é ïëîùèí³ («âåëîñèïåä»); 2 – êðóãîâ³ ðóõè ñòóïíÿìè
â á³÷í³é ïëîùèí³ äâîìà íîãàìè îäíî÷àñíî âïåðåä ÷è íàçàä, çì³íþþ÷è
âåëè÷èíó êîëà.

58. Â. ï. – ïåðøèé ñèäèòü íîãè íàð³çíî, ðóêè íà ïîÿñ³ (çà ãîëîâó),
äðóãèé – â óïîð³ íà ï’ÿòêàõ á³ëÿ í³ã ïàðòíåðà îáëè÷÷ÿì äî íüîãî,
ñïèðàþ÷èñü ðóêàìè çâåðõó íà íîãè ïåðøîãî â ãîì³ëêîâîñòîïíèõ
ñóãëîáàõ.

Âàð³àíòè: 1 – ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ç ïîâîðîòîì òóëóáà
ë³âîðó÷ (ïðàâîðó÷) – ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.; 2 – ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ
íàçàä – âïðàâî ³ ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.; òå æ, àëå ç íàõèëîì íàçàä –
óë³âî; 3 – òå æ, àëå ç äîäàòêîâèìè íàõèëàìè âïåðåä – âïðàâî ³ âïåðåä
– óë³âî, 4 – êðóãîâ³ ðóõè òóëóáîì âë³âî ³ âïðàâî.

59. Â. ï. – ïåðøèé ñèäèòü ç íàï³âíàõèëîì óïåðåä, ðóêè âïåðåä,
îáõîïèâøè êèñòÿìè ïðàâó (ë³âó) ãîì³ëêó, äðóãèé – â óïîð³ íà êîë³íàõ
ç áîêó í³ã ïåðøîãî, ñïèðàþ÷èñü íà â³ëüíó ë³âó (ïðàâó) íîãó ïàðòíåðà
â ãîì³ëêîâîñòîïíîìó ñóãëîá³. Ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä,
òðèìàþ÷èñü çà ïðÿìó íîãó, ³ ïîâåðòàºòüñÿ ó â. ï.; òå æ, àëå
ïåðåì³íèâøè íîãó.

60. Â. ï. – ïåðøèé ñòî¿òü ïîïåðåäó ³íøîãî îáëè÷÷ÿì äî íüîãî íà
â³äñòàí³ êðîêó, ïðàâó (ë³âó) íîãó âïåðåä, ïîñòàâèâøè ñòóïíþ íà êîë³íî
äðóãîãî, êîòðèé ó ñò³éö³ íà îäíîìó êîë³í³ îáõîïëþº ðóêàìè ãîì³ëêó
ïàðòíåðà. Ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ³ âèïðÿìëÿºòüñÿ, çì³íþþ÷è
ïîëîæåííÿ ðóê (íà ïîÿñ, ó ñòîðîíè, çà ãîëîâó, âãîðó). Íàõèë ìîæíà
âèêîíóâàòè ïðÿìèì òóëóáîì ³ ïðîãíóâøèñü.

61. Â. ï. – ñò³éêà îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³ âåëèêîãî
êðîêó, ïåðøèé – ï³äíÿâøè ïðàâó (ë³âó) íîãó âïåðåä, äðóãèé –
òðèìàþ÷è éîãî ðóêàìè çà ñòóïíþ. Ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ³
âèïðÿìëÿºòüñÿ, çì³íþþ÷è ïîëîæåííÿ ðóê (íà ïîÿñ, ó ñòîðîíè, çà
ãîëîâó, âãîðó).
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Âàð³àíò: òå æ, àëå äðóãèé ñòî¿òü ïåðåä ïåðøèì çáîêó ³ òðèìàº
éîãî çà íîãó, çà ãîì³ëêó ³ ñòåãíî.

62. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî âïðèòóë îäèí äî îäíîãî, âçÿâøèñü
ï³ä ë³êò³.

Âàð³àíòè: 1 – ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ âïåðåä, ï³äí³ìàþ÷è ïàðòíå-
ðà, äðóãèé ïðîãèíàºòüñÿ; 2 – ïåðøèé ðîáèòü íàõèë ïðÿìèì òóëóáîì,
äðóãèé çãèíàº íîãè âïåðåä, ïîò³ì îïóñêàº ¿õ óíèç, à ïåðøèé
âèïðÿìëÿºòüñÿ; 3 – òå æ, àëå äðóãèé, ëåæà÷è íà ñïèí³, ï³äí³ìàº ïðÿì³
íîãè.

63. Â. ï. – ïåðøèé, â óïîð³ ëåæà÷è íà ñòåãíàõ ³ ïåðåäïë³÷÷ÿõ,
äðóãèé – ó ñò³éö³ íà êîë³í³ çáîêó, ïîêëàâøè îäíó ðóêó ïàðòíåðó çâåðõó
íà ïîïåðåê, à ³íøèé, âçÿâøèñü çíèçó çà ñòåãíî á³ëÿ êîë³íà. Äðóãèé
ï³äí³ìàº íîãó ïåðøîãî ³ ïðóæíèìè ðóõàìè çá³ëüøóº àìïë³òóäó.

64. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà æèâîò³, ç³ãíóâøè íîãè íàçàä, ðóêè
âãîðó, äðóãèé ó ïðèñ³ä³ ïîçàäó ç áîêó í³ã ïàðòíåðà, âçÿâøèñü çíèçó
çà éîãî ãîì³ëêîâîñòîïí³ ñóãëîáè. Äðóãèé âñòàº ³, âèïðÿìëÿþ÷è íîãè
ïåðøîãî, ïðóæèíèñòèìè ðóõàìè íàçàä çá³ëüøóº ïðîãèí ïîïåðåêîâî¿
÷àñòèíè éîãî òóëóáà.

65. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³
êðîêó, ç’ºäíàâøè ïðàâ³ (ë³â³) ðóêè ó çâè÷àéíîìó õâàò³. Ïåðøèé,
ïðîãíóâøèñü, íàõèëÿºòüñÿ íàçàä ç ïîâîðîòîì òóëóáà ë³âîðó÷
(ïðàâîðó÷), ë³âó (ïðàâó) ðóêó – âá³ê – óíèç äî òîðêàííÿ ï’ÿòêè
îäíîéìåííî¿ íîãè; äðóãèé, â³äõèëÿþ÷èñü íàçàä, ï³äòðèìóº ïàðòíåðà.

66. Â. ï. – ñò³éêà íà ë³âîìó (ïðàâîìó) êîë³í³ îáëè÷÷ÿì îäèí äî
îäíîãî, âèïðÿìèâøè ïðàâó (ë³âó) íîãó âïåðåä ³ ñïèðàþ÷èñü ñòóïíåþ
îá êîë³íî ïàðòíåðà, ðóêè âïåðåä, ç’ºäíàâøè ¿õ ãëèáîêèì õâàòîì (÷è
õâàòîì ïàëüöÿìè). Ïåðåì³íí³ ãëèáîê³ íàõèëè íàçàä (äî òîðêàííÿ
ï³äëîãè ãîëîâîþ) ç ï³äòðèìêîþ ïàðòíåðà.

67. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íà ðóêàõ, äðóãèé – ó âèïàä³ ç áîêó
ñïèíè ïàðòíåðà ï³äòðèìóº éîãî äâîìà ðóêàìè çà ãîì³ëêè. Ïåðøèé
ïðîãèíàºòüñÿ, äðóãèé, îïóñêàþ÷è íîãè ïàðòíåðà íà ñåáå, ï³äñèëþº
ïðîãèí.

68. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî, ðóêè âãîðó, äðóãèé ó
ñò³éö³ íîãè íàð³çíî çáîêó ñïèíè ïåðøîãî. Ïåðøèé íàõèëÿºòüñÿ íàçàä
«ó ì³ñòîê», äðóãèé ï³äòðèìóº ïàðòíåðà äâîìà ðóêàìè ï³ä ñïèíó ³
äîïîìàãàº âñòàòè.
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69. Â. ï. – äðóãèé ó ñò³éö³ íà îäíîìó êîë³í³. Ïåðøèé ïîïåðåäó íà
â³äñòàí³ îäíîãî êðîêó áîêîì äî ïàðòíåðà â ñò³éö³ íà îäí³é íîç³,
ïîñòàâèâøè ³íøó íîñêîì íà êîë³íî ³íøîãî. Äðóãèé òðèìàº ¿¿ çà
ñòóïíþ. Íàõèëè âë³âî ³ âïðàâî, çì³íþþ÷è ïîëîæåííÿ ðóê: íà ïîÿñ, ó
ñòîðîíè, çà ãîëîâó, âãîðó.

Âàð³àíò: íàõèë ó ïðîòèëåæíó â³ä ïàðòíåðà ñòîðîíó, ô³êñóþ÷è
ïðÿìèé òóëóá.

70. Â. ï. – øèðîêà ñò³éêà íîãè íàð³çíî âïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî
îäíîãî, ðóêè â ñòîðîíè, ç’ºäíàâøè êèñò³. Ïîâîðîòè òóëóáà ïî ÷åðç³
ë³âîðó÷ ³ ïðàâîðó÷ (îäèíî÷í³ ³ ïðóæèíèñò³), äîïîìàãàþ÷è îäèí
îäíîìó.

71. Â. ï. – ñò³éêà íîãè íàð³çíî âïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî îäíîãî,
âçÿâøèñü ï³ä ë³êò³. Ïî÷åðãîâ³ íàõèëè âë³âî ³ âïðàâî (îäèíî÷í³ ³
ïðóæèíèñò³), äîïîìàãàþ÷è îäèí îäíîìó.

72. Â. ï. – ñèäÿ÷è, íîãè íàð³çíî ÿêîìîãà øèðøå, âïðèòóë ñïèíîþ
îäèí äî îäíîãî, ðóêè â ñòîðîíè, ç’ºäíàâøè êèñò³. Ïîâîðîòè òóëóáà
ïî ÷åðç³ ë³âîðó÷ ³ ïðàâîðó÷ (îäèíî÷í³ ³ ïðóæèíèñò³), äîïîìàãàþ÷è
îäèí îäíîìó.

73. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî ç íàõèëîì óïåðåä, ðóêè
âïåðåä ì³æ í³ã, äðóãèé ïîçàäó, ñèäÿ÷è, íîãè íàð³çíî, ñïèðàþ÷èñü
ñòóïíÿìè îá íîãè ïàðòíåðà, ðóêè âïåðåä, ç’ºäíàâøè ¿õ ç ðóêàìè
ïåðøîãî â çâè÷àéíîìó õâàò³ (÷è õâàòîì ïàëüöÿìè). Äðóãèé –
îäèíî÷í³ ÷è ïðóæí³ íàõèëè íàçàä, äîïîìàãàþ÷è ïåðøîìó ï³äñèëèòè
íàõèë óïåðåä. Ïåðøèé, âèïðÿìëÿþ÷è, òÿãíå äðóãîãî âïåðåä.

Âàð³àíò: òå æ, àëå ïàðòíåðè òðèìàþòü íîãè ðàçîì, à ðóêè –
çîâí³.

74. Â. ï. – ñòîÿ÷è îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³ êðîêó,
ïîêëàâøè ðóêè íà ïëå÷³ ïàðòíåðà. Ìàõè íîãàìè: âïåðåä – íàçîâí³, ó
ñòîðîíè, íàçàä. Ðóõè ìîæíà âèêîíóâàòè ïðàâèìè ³ ë³âèìè íîãàìè (ó
ð³çí³ ñòîðîíè), ÷è ð³çíîéìåííèìè (â îäíó ñòîðîíó), ÷è ïî ÷åðç³ ç
ïàðòíåðîì.

75. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íà ïðàâ³é (ë³âî¿) íîç³, ³íøà âïåðåä,
ðóêè íà ïîÿñ³, äðóãèé ñòî¿òü çáîêó îáëè÷÷ÿì äî ïàðòíåðà, ïîêëàâ-
øè îäíó ðóêó íà ïëå÷å (÷è íà ñïèíó), à ³íøèé – âçÿâøè ï³äíÿòó íîãó
ïåðøîãî çíèçó çà ãîì³ëêó. Äðóãèé ì’ÿêèìè ïðóæèíèñòèìè ðóõàìè
ï³äí³ìàº íîãó ïåðøîãî âãîðó.
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Âàð³àíò: òå æ, àëå ô³êñóþ÷è ê³íöåâå ïîëîæåííÿ íîãè.
76. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íà îäí³é íîç³, ³íøà – âá³ê, ðóêè íà

ïîÿñ³. Äðóãèé ïîçàäó, îáõîïèâøè îäí³ºþ ðóêîþ ïàðòíåðà çáîêó çà
òóëóá, à ³íøîþ ðóêîþ, óçÿâøè éîãî ï³äíÿòó íîãó çíèçó çà ãîì³ëêó.
Äðóãèé ì’ÿêèìè ïðóæèíèñòèìè ðóõàìè ï³äí³ìàº ïðÿìó íîãó ïåðøîãî
âãîðó.

77. Â. ï. – ïåðøèé ó ñò³éö³ íà îäí³é íîç³, ç³ãíóâøè ³íøó íàçàä,
êîë³íî óá³ê, äðóãèé, ñòîÿ÷è çáîêó â³ä ï³äíÿòî¿ íîãè, ï³äòðèìóº ¿¿
ðóêàìè çà êîë³íî ³ ãîì³ëêó. Ïåðøèé âèêîíóº ïðóæèíèñò³ íàõèëè
âïåðåä.

78. Â. ï. – ñèäÿ÷è îáëè÷÷ÿì îäèí äî îäíîãî íà â³äñòàí³ âèòÿãíó-
òî¿ íîãè, ç³ãíóâøè îäíó íîãó íàçàä, êîë³íî âá³ê ³ ñïèðàþ÷èñü ñòóïíåþ
ïðÿìî¿ íîãè îá êîë³íî ïàðòíåðà, ë³â³ ÷è ïðàâ³ ðóêè âïåðåä, ç’ºäíàâøè
¿õ ó çâè÷àéíîìó õâàò³ ÷è õâàòîì çà âåëèê³ ïàëüö³ (ÿêùî ç³ãíóò³ ïðàâ³
íîãè, òî òðèìàòèñÿ ïðàâèìè ðóêàìè, ³ íàâïàêè). Ïî÷åðãîâ³ íàõèëè
âïåðåä òà íàçàä, äîïîìàãàþ÷è îäèí îäíîìó.

79. Â. ï. – ïåðøèé ñèäèòü, ç³ãíóâøè îäíó íîãó íàçàä, êîë³íî âá³ê,
äðóãèé ó ñò³éö³ íîãè íàð³çíî çáîêó îáëè÷÷ÿì äî ïàðòíåðà. Ïåðøèé
– ïðóæèíèñò³ íàõèëè äî ïðÿìî¿ íîãè, äðóãèé, íàõèëÿþ÷èñü, íàòèñêàº
ðóêàìè íà ñïèíó ïàðòíåðà.

80. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ñïèí³, ðóêè âãîðó, âçÿâøèñü ðóêàìè
çà ãîì³ëêó äðóãîãî, äðóãèé – ó ñò³éö³ íà êîë³í³ ç áîêó ãîëîâè ïàðòíåðà
îáëè÷÷ÿì äî íüîãî.

Âàð³àíòè: 1) ïåðøèé ï³äí³ìàº âãîðó íîãó, äðóãèé, óçÿâøè
ïàðòíåðà çà íîñîê, ïðèòèñêàº éîãî íîãó äî òóëóáà; 2) òå æ, àëå äâ³
íîãè îäíî÷àñíî, òðèìàþ÷è ¿õ íàð³çíî ÷è ðàçîì.

81. Â. ï. – ñò³éêà âïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî îäíîãî, ç’ºäíàòè ðóêè
âíèçó. Ï³äí³ìàþ÷è ðóêè âãîðó – íàçîâí³, îäíî÷àñíèé âèïàä ïðàâî¿ ç
íàõèëîì íàçàä (ïðîãíóâøèñü) ³ ïðóæí³ ðóõè âïåðåä – ïîøòîâõîì
ïðàâî¿ íîãè ïîâåðíóòèñÿ ó â. ï.; òå æ, ç ë³âî¿ íîãè.

82. Â. ï. – ñèäÿ÷è íà ï’ÿòêàõ óïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî îäíîãî,
ðóêè äî ïëå÷åé, ç’ºäíàâøè êèñò³. Ï³äíÿòèñÿ â ñò³éêó íà êîë³íàõ ç
íàõèëîì íàçàä, ðóêè âãîðó ³ ïîòÿãíóòèñÿ âïåðåä.

83. Â. ï. – øèðîêà ñò³éêà íîãè íàð³çíî âïðèòóë ñïèíîþ îäèí äî
îäíîãî, ðóêè âãîðó, ç’ºäíàâøè êèñò³. Çãèíàþ÷è ð³çíîéìåííó (ïåðøèé
– ïðàâó, äðóãèé – ë³âó ÷è íàâïàêè) íîãó, âèïàä ç îäèíî÷íèì ÷è
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ïðóæíèì íàõèëîì óá³ê ïðÿìî¿ íîãè.
84. Â. ï. – ñò³éêà âïðèòóë áîêîì îäèí äî îäíîãî, ï³äíÿâøè

«çîâí³øí³» ðóêè âãîðó ³ ç’ºäíàâøè ¿õí³ êèñò³ âãîð³ ³ âíèçó. Îäíî÷àñ-
íèé âèïàä ó ñòîðîíè ç íàõèëîì äî ïàðòíåðà (îäèíî÷íèé ³ ïðóæíèé),
ïîøòîâõîì íîãè ïîâåðíóòèñÿ ó â. ï., çðîáèâøè ïîâîðîò íàâêðóãè,
íå ðîç÷³ïëþþ÷è ðóê, òå æ â ³íøó ñòîðîíó. Ïàðòíåðè ó â. ï. ìîæóòü
ñòîÿòè îáëè÷÷ÿì â îäíó ñòîðîíó, â ð³çí³ ñòîðîíè.

85. Â. ï. – ñò³éêà âïðèòóë ó ïîòèëèöåþ îäèí äî îäíîãî, ïåðøèé
ïîçàäó, ïðîñìèêíóâøè ðóêè âïåðåä, îáõîïëþº ãðóäè äðóãîãî.
Ïåðøèé, ðîáëÿ÷è ïîâîðîòè íà ì³ñö³ ë³âîðó÷ (ïðàâîðó÷)
ïåðåñòóïàííÿì, îáåðòàº ïàðòíåðà ïî êîëó.

86. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ñïèí³ (æèâîò³), íîãè ïðÿì³, ðóêè
âãîðó. Ïàðòíåðè, óçÿâøè ðóêè ³ íîãè ïåðøîãî, ïîâ³ëüíî ¿õ òÿãíóòü,
â³äõèëÿþ÷èñü íàçàä. ßê ò³ëüêè òóëóá â³ä³ðâåòüñÿ â³ä ï³äëîãè, ïåðøèé
ïîâèíåí ï³äíÿòè òàç óãîðó, ùîá íå áóëî ïðîãèíó â ïîïåðåêó. ×åðåç 5-
7 ñåê. ðîçòÿãóâàííÿ ì’ÿêî îïóñòèòèñü ó â. ï. (ôîòî 11).

Ôîòî 11

87. Â. ï. – ïåðøèé ëåæà÷è, íîãè ïðÿì³, ðóêè âãîðó. Ïàðòíåðè,
óçÿâøèñü çà îäíîéìåíí³ ðóêó ³ íîãó ïåðøîãî, ïîñòóïîâèì íàòÿãîì
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âèâîäÿòü ïåðøîãî ó âèñ. Éîãî â³ëüí³ ðóêà ³ íîãà, â³äðèâàþ÷èñü â³ä
ï³äëîãè, íàïðóæóþòüñÿ ï³ä êóòîì 450. Òðèâàë³ñòü ðîçòÿæêè – 6-7
ñåê. Ïîò³ì ïàðòíåðè, ðîçñëàáëþþ÷è ðóêè ³ íàõèëÿþ÷è âïåðåä,
îïóñêàþòü ïåðøîãî íà á³ê ³ ðóõîì ðóê âïðàâî ÷è âë³âî îïóñêàþòü
ñïèíîþ íà ï³äëîãó.

88. Â. ï. – ïåðøèé ëåæèòü íà ñïèí³, íîãè ïðÿì³, ðóêè âãîðó. Îäèí
ç ïàðòíåð³â áåðå éîãî çà ðóêè, à äðóãèé – çà íîãè ³ ï³äí³ìàþòü, ïîò³ì
ì³íÿþòüñÿ: ðóêè áåðå òîé, õòî òðèìàº íîãè, à íîãè – òîé, õòî òðèìàº
ðóêè. Ðîçòÿæêà âèðîáëÿºòüñÿ ëåãåíÿìè, ïëàâíèìè ðóõàìè áåç
ðèâê³â. Òðèâàë³ñòü – 6-7 ñåê. Ïîò³ì â³äáóâàºòüñÿ ïîâåðíåííÿ ó â. ï.
(ôîòî 12).

Ôîòî 12

89. Â. ï. – ëåæà÷è íà ñïèí³ (æèâîò³), íîãè ïðÿì³, ðóêè âãîðó.
Ïåðåêî÷óþ÷èñü ç³ ñïèíè íà æèâ³ò (íà ñïèíó), êîòèòèñÿ ïî ã³ìíàñòè-
÷í³é äîð³æö³ (ôîòî 13).

Âàð³àíò: ïåðåêî÷óâàòèñÿ ç íåâåëèêî¿ âèñîòè.
90. Ðîçòÿæêà çà äîïîìîãîþ ãóìè (åëàñòè÷íîãî áèíòà). Ñïîðò-

ñìåí ëåæèòü íà ñïèí³, íîãè ïðÿì³, ðóêè óçäîâæ òóëóáà. Íà îáîõ
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Ôîòî 13

ãîì³ëêàõ, áëèæ÷å äî ãîì³ëêîâîñòîïíîãî ñóãëîáà, çà äîïîìîãîþ
øíóðê³â êð³ïëÿòüñÿ ïîâñòÿí³ ìàíæåòè. Äî ìàíæåò³â îäíèì ê³íöåì
ïðèêð³ïëþºòüñÿ åëàñòè÷íèé áèíò, ³íøèé ê³íåöü åëàñòè÷íîãî áèíòà
ïðèêð³ïëþºòüñÿ äî ñò³íêè, äî ñïèíêè ë³æêà ³ ò. ï. Äðóãà ïàðà ìàíæåò³â
îäÿãàºòüñÿ íà îáëàñòü ïëå÷îâèõ ñóãëîá³â. Äî ìàíæåò³â òàêîæ
êð³ïèòüñÿ åëàñòè÷íèé áèíò, òàêèì æå ñïîñîáîì, ÿê ³ â ïåðøîìó
âèïàäêó. Ñïîðòñìåí ó ðîçòÿæö³ ëåæèòü â³ä 1 õâèëèíè äî 5–7 õâèëèí
(ôîòî 14). Ïåðø³ ðîçòÿæêè âèêîíóâàòè ç ì³í³ìàëüíèì ³ ñåðåäí³ì
íàòÿãîì. Íàñòóïí³ çàíÿòòÿ ìîæíà ïðîâîäèòè â³äðàçó ç
ìàêñèìàëüíèì çóñèëëÿì (15–25 êã).

Äëÿ òèõ, õòî õî÷å ï³äðîñòè, ìè ðåêîìåíäóºìî öå ïðèñòîñóâàííÿ
âèêîðèñòîâóâàòè ï³ä ÷àñ í³÷íîãî ñíó, òîáòî íàâ÷èòèñÿ ñïàòè â
ðîçòÿæö³. Ó öüîìó âèïàäêó íàòÿã áèíòà ïîâèíåí áóòè ì³í³ìàëüíèì,
íå âèêëèêàòè õâîðîáëèâèõ â³ä÷óòò³â. Ñïàòè â ðîçòÿæö³ ìîæíà 2-3
ðàçè â òèæäåíü. Ãóìîâèé (åëàñòè÷íèé) áèíò ìîæíà ïðèäáàòè â
àïòåêàõ.

Ó öüîìó ðîçä³ë³ éäåòüñÿ ïðî çàñîáè, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê ñèëè,
øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, ãíó÷êîñò³, çá³ëüøåííÿ çðîñòó



92

ñòðèáóíà ó âèñîòó. Îäíàê ñïåö³àëüíà ô³çè÷íà ï³äãîòîâêà ñòðèáóíà
ó âèñîòó öèì íå îáìåæóºòüñÿ. Â³í ïîâèíåí áóòè ùå é ñïðèòíèì,
âèòðèâàëèì, ìàòè çäàòí³ñòü äîâ³ëüíî ðîçñëàáëþâàòè ð³çí³ ãðóïè
ì’ÿç³â. Ïðè öüîìó âèòðèâàë³ñòü ñòðèáóíà ïîâ’ÿçàíà ç âèêîíàííÿì
îá’ºìíèõ òà ³íòåíñèâíèõ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ³ âåëèêîþ òðèâàë³ñòþ
çìàãàíü, äå ÷àñîâèé ³íòåðâàë ì³æ ñïðîáàìè ³íîä³ äîñÿãàº 30 õâèëèí
³ á³ëüøå. Ñïåöèô³êà âèòðèâàëîñò³ ñïîðòñìåíà ïîâèííà áóòè â³äáèòà
â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³. Òàê, çäàòí³ñòü ñòðèáóíà ó âèñîòó ïåðåíî-
ñèòè âåëèê³ çà îá’ºìîì òà ³íòåíñèâí³ñòþ òðåíóâàëüí³ íàâàíòàæåí-
íÿ ðîçâèâàºòüñÿ ãîëîâíèì ÷èíîì øëÿõîì ïðàâèëüíîãî ÷åðãóâàííÿ
ðîáîòè é â³äïî÷èíêó ³ ïîñòóïîâîãî çá³ëüøåííÿ íàâàíòàæåííÿ. Çäà-
òí³ñòü æå çáåðåãòè ïðàöåçäàòí³ñòü ó ïðîöåñ³ òðèâàëèõ çìàãàíü â³ä-
íîñèòüñÿ â îñíîâíîìó äî ïñèõ³÷íî¿ ñôåðè ä³ÿëüíîñò³ ñòðèáóíà ó
âèñîòó ³ ïîâèííà âèõîâóâàòèñÿ ñïåöèô³÷íèìè ìåòîäàìè (íàïðèêëàä,
ìàêñèìàëüíèì íàáëèæåííÿì òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü çà ÷àñîâèìè
ïîêàçíèêàìè äî óìîâ çìàãàíü).

Äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó, òà é ñàìà
òåõí³êà ñòðèáêà, âèìàãàþòü â³ä ñïîðòñìåíà âèñîêîãî ð³âíÿ
êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé. Ïîë³ïøåííÿ ñïðèòíîñò³ â ö³ëîìó ³

Ôîòî 14
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êîîðäèíàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé çîêðåìà äîñÿãàºòüñÿ çà äîïîìîãîþ
÷èñëåííèõ âïðàâ, ó òîìó ÷èñë³ é çãàäàíèõ ó öüîìó ðîçä³ë³. Îäíàê
åôåêòèâí³ñòü çàñîá³â, ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³,
çàëåæèòü â³ä òîãî, íàñê³ëüêè ïðè öüîìó âðàõîâóþòüñÿ âèìîãè íîâèçíè
ðóõ³â (íàâ÷àííÿ íîâèì ðóõàì ÷è âíåñåííÿ åëåìåíòó íîâèçíè â ðàí³øå
âèâ÷åí³ ðóõè) ³ ðîçìà¿òîñò³ ê³íåìàòè÷íèõ ³ äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê
ïðè âèêîíàíí³ ðóõ³â (çì³íà øâèäêîñò³ á³ãó, ñòðèáêè â äîâæèíó íà
ð³çíó â³äñòàíü, øòîâõàííÿ ÿäðà íà ð³çí³ â³äñòàí³ ³ ò. ï.). Íåîáõ³äíà
òàêîæ òåðì³íîâà ³íôîðìàö³ÿ ïðî òî÷í³ñòü âèêîíàííÿ ðóõó â ïîð³â-
íÿíí³ ç çàäàíîþ éîãî ìîäåëëþ.

Âàæëèâå çíà÷åííÿ â òðåíóâàíí³ ñòðèáóí³â ó âèñîòó ìàº òàêîæ
ðîçâèòîê çäàòíîñò³ äîâ³ëüíî ðîçñëàáëþâàòè ãðóïè ì’ÿç³â.
Çíà÷óù³ñòü ö³º¿ çäàòíîñò³ âèçíà÷àºòüñÿ òàêèìè ïîëîæåííÿìè: 1)
óì³ííÿ ÷åðãóâàòè íàïðóæåííÿ ³ ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿç³â âåäå äî åêîíîì³¿
åíåðãåòè÷íèõ âèòðàò ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³; 2) óì³ííÿ
ðîçñëàáëþâàòè ãðóïè ì’ÿç³â äîçâîëÿº øâèäøå â³äíîâëþâàòè
ñïåö³àëüíó ïðàöåçäàòí³ñòü ó ïðîöåñ³ â³äïî÷èíêó. Íåîáõ³äíî
ï³äêðåñëèòè, ùî äëÿ ñòðèáóíà ó âèñîòó äóæå âàæëèâî âì³òè çàéìà-
òè îïòèìàëüí³ äëÿ ðîçñëàáëåííÿ ïîçè (ñèä³ííÿ, ñòîÿííÿ, õîäüáó ³ ò.
ï.), òîìó ùî öå ìîæå âïëèíóòè íà îïòèì³çàö³þ âñüîãî òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó.

Ïðàâèëüíèé äîá³ð çàñîá³â âèð³øåííÿ êîíêðåòíèõ çàâäàíü
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó – öå ëèøå ïåðåäóìîâè éîãî åôåêòèâíîñò³.
Äëÿ çàáåçïå÷åííÿ âèñîêîãî êîåô³ö³ºíòà êîðèñíî¿ ä³¿ â òðåíóâàëüíî-
ìó ïðîöåñ³ âàæëèâî íå ò³ëüêè ï³ä³áðàòè çàñîáè â³äïîâ³äíî äî
êîíêðåòíèõ çàâäàíü, àëå é ðîçðîáèòè ìåòîäèêó çàñòîñóâàííÿ öèõ
çàñîá³â.
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ÍÅÒÐÀÄÈÖ²ÉÍ²  ÌÅÒÎÄÈ  Ï²ÄÃÎÒÎÂÊÈ
ÂÈÑÎÊÎÊÂÀË²Ô²ÊÎÂÀÍÈÕ  ÑÏÎÐÒÑÌÅÍ²Â

Ïîøóêè øëÿõ³â åôåêòèâíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿
êâàë³ô³êàö³¿ â îñòàíí³ ðîêè ïðèâåëè äî âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ
ìåòîä³â  ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³, òîáòî òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â
ð³çíîìàí³òíî¿ êîíñòðóêö³¿.

Çã³äíî ç äóìêîþ îäíîãî ³ç çàñíîâíèê³â öüîãî íàïðÿìêó ïðîôåñî-
ðà ².Ï. Ðàòîâà (53), òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿, íåçàëåæíî â³ä ¿õíüî¿
êîíñòðóêö³¿, ïîâèíí³ ñïðèÿòè:

* ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé;
* ìàêñèìàëüíîìó âèÿâó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé;
* ôîðìóâàííþ åôåêòèâíî¿ ðèòìî-øâèäê³ñíî¿ ñòðóêòóðè ðóõó;
* ïåðåáóäîâ³ ñòàðîãî íååôåêòèâíîãî äèíàì³÷íîãî ñòåðåîòèïó íà

á³ëüø äîñêîíàëèé;
* ïîäîëàííþ «øâèäê³ñíîãî áàð’ºðó».
ßê áà÷èìî ç âèùåâèêëàäåíîãî, ðåàë³çàö³ÿ òàêèõ âèìîã äî òðåíà-

æåðíèõ ïðèñòðî¿â ³ âèêîðèñòàííÿ ¿õ ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðî-
öåñ³ áóäóòü ñïðèÿòè óäîñêîíàëåííþ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â ó á³ëüø êîðîòê³ ñòðîêè.

Çàïðîâàäæóþ÷è â æèòòÿ ñâî¿ òåîðåòè÷í³ ïîëîæåííÿ ñòîñîâíî
«êåðîâàíî¿  âçàºìîä³¿ ñïîðòñìåíà ³ç çîâí³øí³ìè ñèëàìè», ².Ï. Ðàòî-
âèì (53, 54, 55) , áóâ ðîçðîáëåíèé ö³ëèé ðÿä òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â,
çàñíîâàíèõ íà ïðèíöèï³ «ïîëåãøåííÿ».

Òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿ öüîãî òèïó ñòâîðþþòü óìîâè äëÿ ðåàë³çàö³¿
çàïëàíîâàíîãî (çà ðàõóíîê óñóíåííÿ «ðîçñ³ÿíîãî») çóñèëëÿ, ùî ñïðèÿº
â³äòâîðåííþ åôåêòèâíî¿ ðèòìî-øâèäê³ñíî¿ ñòðóêòóðè ðóõó ³ âèÿâó
ìàêñèìàëüíî¿ ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ çã³äíî ç îñíîâíèì ðóõîâèì
çàâäàííÿì.

Óæå â ïåðø³é ðîáîò³ ç âèêîðèñòàííÿì òðåíàæåðó, çàñíîâàíîãî
íà ïðèíöèï³ «ïîëåãøåííÿ», áóëà ïîêàçàíà åôåêòèâí³ñòü íàâ÷àííÿ
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ð³çíèì åëåìåíòàì íà ã³ìíàñòè÷íîìó êîí³ ç ðó÷êàìè (Ã. Ï. Ñþëÿºâ,
Ê. ². Ïîäðÿêîâà, 63).

Òðîõè ï³çí³øå Ë. ². Àë³õàíîâà (2) ïîêàçàëà, ùî âèêîðèñòàííÿ
ïîëåãøåíî¿ ï³äâ³ñêè, ÿêà âõîäèòü äî êîíñòðóêö³¿ òðåíàæåðó, äîçâîëÿº
ö³ëåñïðÿìîâàíî íàâ÷àòè çàïëàíîâàíèì ñêëàäíèì ðóõîâèì íàâè÷êàì,
òàêèì, ÿê âåðòèêàëüí³ îáåðòàëüí³ ðóõè íà îäí³é íîç³, ÿê³ âõîäÿòü äî
ñêëàäó âïðàâ õóäîæíüî¿ ³ ñïîðòèâíî¿ ã³ìíàñòèêè, à òàêîæ òàíö³â
áàëåòó.

Òàêèì ÷èíîì, ö³ äàí³ ñâ³ä÷àòü, ùî âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåðíèõ
ïðèñòðî¿â, ÿê³ ïåðåäáà÷àþòü ïîëåãøåííÿ äëÿ ñïîðòñìåíà, ñïðèÿþòü
á³ëüø øâèäêîìó çàñâîºííþ íîâèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê, ìàáóòü, çà
ðàõóíîê óïîðÿäêóâàííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿.

Â äàíèé ÷àñ òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿, ÿê³ çàñíîâàí³ íà ïðèíöèï³
«ïîëåãøåííÿ», âèêîðèñòîâóþòüñÿ íå ò³ëüêè äëÿ âäîñêîíàëåííÿ
ñêëàäíîêîîðäèíîâàíèõ âïðàâ, àëå ³ â öèêë³÷íèõ òà àöèêë³÷íèõ âèäàõ
ñïîðòó.

Âèêîðèñòîâóþ÷è ð³çí³ çàñîáè, ÿê³ ñïðèÿþòü íàäàííþ ò³ëó ñïîðò-
ñìåíà òÿãëîâîãî çóñèëëÿ, ñïðÿìîâàíîãî âãîðó, ìîæíà çàáåçïå÷èòè
éîìó â³ëüí³øó âçàºìîä³þ ³ç çîâí³øí³ìè ñèëàìè. Â³äòâîðåííÿ
ñïîðòèâíî¿ âïðàâè â ïîä³áíèõ øòó÷íèõ óìîâàõ ö³ëêîì ïðàâîì³ðíî
ìîæíà ðîçãëÿäàòè ÿê ïðèéîì ìîäåëþâàííÿ, ïðè ÿêîìó â øèðîêèõ
ìåæàõ ö³ëåñïðÿìîâàíî çì³íþþòüñÿ îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ðóêó,
ùî äîçâîëÿº äîáèâàòèñÿ á³ëüø âèñîêî¿ ðåçóëüòàòèâíîñò³ óïðàâë³ííÿ,
íåäîñÿæíî¿ â çâè÷àéíèõ óìîâàõ (². Ï. Ðàòîâ, 53).

Îäíèì ç òàêèõ ïðèêëàä³â ìîæå ñëóæèòè ìîäåëü ñïðèíòåðñüêîãî
á³ãó ç ðåêîðäíîþ øâèäê³ñòþ, ÿêà äîñÿãàºòüñÿ íà îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ
òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ñèñòåìà ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»
(«ÑÏË»), â ÿêîìó ò³ëó ñïîðòñìåíà, ùî á³æèòü, íàäàºòüñÿ çàäàíå
òÿãëîâå çóñèëëÿ, ñïðÿìîâàíå ïðîòèá³÷íî âåêòîðó ñèëè âàæêîñò³.

Òðåíàæåðí³ êîìïëåêñè «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ð³çíî¿ êîíñ-
òðóêö³¿ (ïåðåñóâíèé òðåíàæåðíî-äîñë³äíèöüêèé êîìïëåêñ íà áàç³
ìîòîöèêëà, êàðåòêà ç ï³äâ³ñêîþ, ÿêà ðóõàºòüñÿ ïî íàïðàâëÿþ÷èõ
òðîñàõ, òðåíàæåðíèé ñòåíä «äîð³æêà, ùî á³æèòü» ç âåðòèêàëüíèì
òÿãëîâèì ïðèñòðîºì) ïðîéøëè óñï³øíå âèïðîáóâàííÿ ï³ä êåð³âíèö-
òâîì ïðîôåñîðà ². Ï. Ðàòîâà (ª. Ñ. Áîéêî, 12; Â. Â. Àáðîñèìîâ, 1).
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Ï³äñóìîâóþ÷è îòðèìàí³ äàí³ âèùåíàâåäåíèõ àâòîð³â, ïðèõîäè-
ìî äî âèñíîâêó, ùî òðåíàæåðí³ êîìïëåêñè äàíî¿ ñèñòåìè ñïðèÿþòü
òàêîìó:

1. Çìåíøóþòü íà âèçíà÷åíó âåëè÷èíó äîëþ åíåðãîâèòðàò, ùî
âèêîðèñòîâóþòüñÿ ïðè ïðîòèä³¿ ñèë³ âàæêîñò³ ïðè á³ãó
(². Ï. Ðàòîâ, 53).

2. Çíà÷íî çá³ëüøóþòü ìîæëèâ³ñòü óäîñêîíàëåííÿ ì’ÿçîâî¿
êîîðäèíàö³¿ (². Ï. Ðàòîâ, 53, 54).

3. Ñóòòºâî çá³ëüøóþòü øâèäê³ñòü ó äðóã³é ÷àñòèí³ ñïðèíòåðñü-
êîãî á³ãó çà ðàõóíîê óñóíåííÿ ïîìèëîê, äîïóùåíèõ íà ïî÷àòêó
äèñòàíö³¿ (Í. Í. Ðîìàíîâà, 57; À. Ã. Ðÿçàíîâ, 58; Â. Â. Àáðîñèìîâ,
1).

4. Â³äáîðó ðàö³îíàëüíèõ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõó
ñïîðòñìåíà ³ îñîáëèâî ïåðåì³ùåííþ çàãàëüíîãî öåíòðó âàæêîñò³
çà ðàõóíîê íàÿâíîñò³ ïðóæíîãî çâ’ÿçêó â ñèñòåì³ òðåíàæåðíîãî
ïðèñòðîþ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» (Ð. Ô. Àõìåòîâ, 4,5,6; Â. ª.
Ìåðêóëîâ, 45).

Â ëåãêîàòëåòè÷íèõ öèêë³÷íèõ âèäàõ ñïîðòó ä³þòü òðè ìîäèô³êà-
ö³¿ òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» («ÑÏË»),
îäíà ç ÿêèõ çáóäîâàíà íà áàç³ ìîòîöèêëà (Â. Â. Àáðîñèìîâ), äðóãà
ïåðåäáà÷àº ðóõ ñïåö³àëüíî¿ êàðåòêè, çâ’ÿçàíî¿ ç³ ñïîðòñìåíîì ïî
íàïðàâëÿþ÷èõ òðîñàõ ³, íàðåøò³, îñíîâó òðåòüî¿ êîíñòðóêö³¿ ñêëàäàº
ìîíîðåëüñ, ïî ÿêîìó ðóõàºòüñÿ êàðåòêà, æîðñòêî çâ’ÿçàíà ç³
ñïîðòñìåíîì, ùî á³æèòü (Ð. Ô. Àõìåòîâ, Â. ª. Ìåðêóëîâ, 4).

Îäíèì ³ç ñóòòºâèõ íåäîë³ê³â òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ÑÏË»,
ñòâîðåíîãî íà áàç³ ìîòîöèêëà, º òðóäíîù³ óçãîäæåííÿ øâèäêîñò³
ñïîðòñìåíà ³ ìîòîöèêëà ïðè ïðîá³ãàíí³ äèñòàíö³¿. Äî íåäîë³ê³â äðóãî¿
ìîäèô³êàö³¿ â³äíîñÿòüñÿ íåáàæàíèé ïðîãèí òðîñ³â ³ â³äíîñíî á³ëüø³
âåðòèêàëüí³ êîëèâàííÿ êàðåòêè.

Óñ³ âêàçàí³ íåäîë³êè áóëè âðàõîâàí³ òà ë³êâ³äîâàí³ ïðè êîíñòðóþ-
âàíí³ òðåòüî¿ ìîäèô³êàö³¿ òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ «ïîëåãøåíîãî
ë³äèðóâàííÿ», â ÿê³é ïåðåäáà÷åíà ñòàá³ë³çóþ÷à ï³äâ³ñêà (ðèñ. 11).

Â ëåãê³é àòëåòèö³, êð³ì öèêë³÷íèõ âèä³â, òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿ òèïó
«ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» øèðîêî âèêîðèñòîâóþòüñÿ äëÿ
âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ â àöèêë³÷íèõ âèäàõ, òàêèõ,
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ÿê øòîâõàííÿ ÿäðà ³ ìåòàííÿ äèñêó (². Ï. Ðàòîâ, ª. Ñ. Áîéêî, Î. Â.
Áèâøåâ, 56).

Êîíñòðóêòèâíîþ îñîáëèâ³ñòþ òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â ó öüîìó
âèïàäêó º ñòð³ëà êðîíøòåéíà, ÿêà ðóõëèâî ïåðåñóâàºòüñÿ, ç
ô³êñîâàíîþ â í³é ñèñòåìîþ òÿãîâèõ àìîðòèçàòîð³â.

Ïðè âèêîðèñòàíí³ òðåíàæåð³â ö³º¿ êîíñòðóêö³¿ áóëî âñòàíîâëåíî,
ùî ï³ä ÷àñ ïåðåì³ùåííÿ ò³ëà ìåòàëüíèêà â³äáóâàºòüñÿ çíà÷íå
ðîçâàíòàæåííÿ ì’ÿç³â í³ã. Ïðè öüîìó çì³íþºòüñÿ ÷àñòîòíà ñòðóêòóðà
îñíîâíèõ ðóõ³â ³ ñòàá³ë³çóºòüñÿ â³ñü, íàâêîëî ÿêî¿ â³äáóâàºòüñÿ
îáåðòàííÿ ñïîðòñìåíà, ùî ïðèçâîäèòü äî çíà÷íîãî ï³äâèùåííÿ
ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó.

Äðóãèì ïðèêëàäîì òðåíàæåð³â «êåðóþ÷î¿ âçàºìîä³¿ ñïîðòñìåíà
³ç çîâí³øí³ìè ñèëàìè» ñëóæèòü êîìïëåêñíà óñòàíîâêà, ðîçðîáëåíà
². Ì. Êðàâöåâèì (37).

Êîíñòðóêö³ÿ ö³º¿ óñòàíîâêè ïåðåäáà÷àº íàïðàâëÿþ÷ó òðóáó ³ç
ïåðåñóâíîþ ïî í³é êàðåòêîþ.

Íàïðàâëÿþ÷à òðóáà ìîæå áóòè íàõèëåíà ï³ä áóäü-ÿêèì êóòîì.
Ïðèéìàþ÷è ðóêîÿòêó êàðåòêè, çàêð³ïëåíó òðîñîì ç ïðèñòðîºì, ùî
íàäàº çîâí³øí³é îï³ð, ñïèñîìåòàëüíèê ïðîâîäèòü êèäîê êàðåòêè ïî
íàïðàâëÿþ÷³é òðóá³. Îñê³ëüêè â öüîìó âèïàäêó íåìàº â³äõèëåííÿ
íàïðàâëåííÿ ä³¿ ñèëè, òî â³äáóâàºòüñÿ îáìåæåííÿ «ðîçñ³þâàííÿ
àêòèâíîñò³» áàãàòüîõ ì’ÿç³â. Óíàñë³äîê öüîãî â³äáóâàºòüñÿ çíà÷íå
çá³ëüøåííÿ ðîáî÷îãî åôåêòó ðóõó (². Ï. Ðàòîâ, 53,54,55).

Ãðóïà êîíñòðóêòîð³â (Ä. Ì. Äåíèñê³í, 23 òà ³í.) ðîçðîáèëè
ìàÿòíèêîïîä³áíèé òðåíàæåð äëÿ øòîâõà÷³â ÿäðà, ÿêèé òàêîæ, ÿê ³
ïðèñòð³é ². Ì. Êðàâöåâà, ñïðèÿâ çá³ëüøåííþ åôåêòó â çàêëþ÷í³é
ñòàä³¿ ðóõó ïðè øòîâõàíí³ ñíàðÿäà.

Óñ³ âèùåîïèñàí³ òðåíàæåðí³ ïðèñòðî¿ ïåðåäáà÷àþòü ðîçâèòîê ÿê
ðóõîâèõ ÿêîñòåé, òàê ³ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³. Ïðîòå
â äàíèé ÷àñ ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ âèêîðèñòîâóþòüñÿ òðåíàæåðè
âóçüêîãî ñïðÿìóâàííÿ, ñïåö³àëüíîãî ïðèçíà÷åííÿ, íàïðèêëàä, äëÿ
ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé.

ßñêðàâèì ïðèêëàäîì öüîãî òèïó òðåíàæåð³â ìîæóòü áóòè òàê çâàí³
«ãîéäàëüí³ òðåíóâàëüí³ ïðèñòðî¿», ñóòí³ñòü ÿêèõ çâîäèòüñÿ äî òîãî,
ùî ñïîðòñìåí ñèäèòü íà «ãîéäàëö³», â³äøòîâõóºòüñÿ â³ä âåðòèêàëüíî¿
ñò³íêè ³ç çàäàíîþ ÷è â³ëüíîþ àìïë³òóäîþ ìàõó. Òàêèé òðåíóâàëüíèé
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ïðèñòð³é óòâîðþº ïîòð³áíó âçàºìîä³þ ³ç çîâí³øí³ìè ñèëàìè ç
õàðàêòåðíîþ ïîñë³äîâíîþ çì³íîþ ðåæèì³â (ïîñòóïàþ÷èé ³ äîëàþ÷èé)
ðîáîòè ì’ÿç³â, ùî â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ ñïðèÿº ðîçâèòêó øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ÿêîñòåé.

Ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â â îñòàíí³
ðîêè, ðàçîì ³ç âèêîðèñòàííÿì òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â, ïî÷àâ øèðîêî
âèêîðèñòîâóâàòèñü òàêèé íåòðàäèö³éíèé ìåòîä, ÿê
åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ (ïðèìóñîâà àêòèâ³çàö³ÿ ì’ÿç³â).

Ó äàíèé ÷àñ íàêîïè÷åíèé âåëèêèé êë³í³÷íèé ³ åêñïåðèìåíòàëü-
íèé ìàòåð³àë, ÿêèé ñâ³ä÷èòü, ùî åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ º åôåêòèâíèì
çàñîáîì â³äíîâëåííÿ ïîðóøåíèõ ôóíêö³é íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ïåðåäà÷³
(Â. Þ. Äàâèäåíêî, 22).

Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â âîíà º êîðèñíîþ ïðè ì’ÿçîâèõ àòðîô³ÿõ ³ àòîí³ÿõ
ð³çíî¿ åòèîëîã³¿ (Ï. Ä. Áåðíåð, 10).

Åëåêòðîñòèìóëÿö³éíèé ìåòîä øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ³ ïðè
ë³êóâàíí³ ð³çíèõ çàõâîðþâàíü ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè
(ª. Á. Áàáñüêèé, Ë. Ñ. Óëüÿíèíñüêèé, 7).

ßêùî ãîâîðèòè ïî ñóò³, íà ñüîãîäí³øí³é äåíü íåìàº æîäíî¿
ïðîâ³äíî¿ íåâðîëîã³÷íî¿ êë³í³êè, â ÿê³é íå áóëî á ñïåö³àëüíèõ êàá³íå-
ò³â, ïðèçíà÷åíèõ äëÿ ä³àãíîñòèêè òà ë³êóâàííÿ çàõâîðþâàíü ³
ïîøêîäæåííÿ îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó ç âèêîðèñòàííÿì ìåòîäó
åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ (À. À. Çóáàðºâ, 33). Â³äîìî òàêîæ, ùî ïðè
òðèâàëèõ ïîëüîòàõ ó êîñìîñ, âíàñë³äîê íåâàãîìîñò³ òà îáìåæåíî¿
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, â³äáóâàºòüñÿ çíà÷íà àòðîô³ÿ ì’ÿçîâî¿ òêàíèíè.
Äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ³ â³äíîâëåííÿ öüîãî íåñïðèÿòëèâîãî ÿâèùà áóëî
ñïåö³àëüíî ðîçðîáëåíî ïåâíèé ðåæèì åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ (Á. Á.
ªãîðîâ, 29).

Ó êîíòåêñò³ âèñëîâëåíîãî âàæëèâî ñóòòºâî çóïèíèòèñÿ íà äâîõ
ïîëîæåííÿõ. Ïåðøå: ìåòîä åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ âæå äàâíî
âèêîðèñòîâóºòüñÿ â ñèñòåì³ á³îëîã³÷íîãî óïðàâë³ííÿ ð³çíî¿ ñêëàäíî-
ñò³ ïðîòåç³â ê³íö³âîê ó ëþäèíè. Ïðè öüîìó äëÿ óïðàâë³ííÿ ðåæèìîì
åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ á³îòîêè ì’ÿç³â çäîðîâî¿
ê³íö³âêè. Äðóãå ïîëîæåííÿ: çà äîïîìîãîþ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ³ñíóº
ïðèíöèïîâà ìîæëèâ³ñòü ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ñèëè, ÿê áóëî âêàçàíî â
ö³ëîìó ðÿäó ðîá³ò. Ïðè÷îìó, öå ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íå ò³ëüêè ó ëþäåé,
ÿê³ íå çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, à é ó ñïîðòñìåí³â (ß. Ì. Êîö, 36).
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Òåîðåòè÷íî óçàãàëüíþþ÷è ³ñíóþ÷èé êë³í³÷íèé ³ åêñïåðèìåíòà-
ëüíèé ìàòåð³àë ç åëåêòðîñòèìóëÿö³¿, ². Ï. Ðàòîâ  (53) ïðèõîäèòü äî
âèñíîâêó ïðî íåîáõ³äí³ñòü âèêîðèñòàííÿ öüîãî ìåòîäó â ñïîðòèâí³é
ïðàêòèö³ äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³. Ïðè öüîìó
â³í ââàæàº, ùî øòó÷íà àêòèâ³çàö³ÿ ì’ÿç³â ïîâèííà çä³éñíþâàòèñÿ ó
ìîìåíò âèêîíàííÿ âåäó÷èõ åëåìåíò³â.

Ñïðàâåäëèâ³ñòü öüîãî ïîëîæåííÿ áóëà ï³äòâåðäæåíà ðîáîòàìè
Ò. Ã. Ñåë³âàíîâî¿ (60) òà ª. Ñ. Áîéêî (12). Òàê, ó ðîáîò³
Ò. Ã. Ñåë³âàíîâî¿ (60) áóëî âïåðøå ïîêàçàíî, ùî çà äîïîìîãîþ åëå-
êòðîñòèìóëÿö³¿ º ìîæëèâ³ñòü ó ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ã³ìíàñòè÷íèõ
âïðàâ ³ ìåòàííÿ ñïèñà çä³éñíþâàòè êîðåêö³þ òåõí³÷íèõ ä³é. Ïîä³áíà
ìîæëèâ³ñòü ìàº ì³ñöå ³ â ïðîöåñ³ çä³éñíåííÿ ñïîðòèâíî¿ ñòð³ëüáè
(Â. ª. Ìåðêóëîâ, 45).

Ó öüîìó ïëàí³ îñîáëèâèé ³íòåðåñ ïðåäñòàâëÿº äîñë³äæåííÿ ª.
Ñ. Áîéêà (12), â ðîáîòàõ ÿêîãî áóëî ïîêàçàíî, ùî åëåêòðîñòèìóëÿ-
ö³ÿ åôåêòèâíà íå ò³ëüêè äëÿ êîðåêö³¿ òåõí³÷íèõ ä³é ïðè øòîâõàíí³
ÿäðà, àëå é äëÿ ³íòåíñèô³êàö³¿ ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³ â çàêëþ÷í³é ôàç³
ñïîðòèâíî¿ âïðàâè. Â³í óñòàíîâèâ, ùî ïðè ïðîâåäåíí³
åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ â çàêëþ÷í³é ôàç³ øòîâõàííÿ ÿäðà â³äáóâàºòüñÿ
çíà÷íå çá³ëüøåííÿ ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó.

Òàêèì ÷èíîì, íàâåäåí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü, ùî âèêîðèñòàííÿ íåòðà-
äèö³éíèõ çàñîá³â, äî ÿêèõ â³äíîñÿòüñÿ òðåíàæåðè ³ ïðèñòðî¿ ð³çíîãî
ïðèçíà÷åííÿ òà åëåêòðîñòèìóëÿö³éíèé ìåòîä, ñïðèÿº óäîñêîíàëåííþ
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â.

Òîìó â îñíîâó íàøî¿ ðîáî÷î¿ ã³ïîòåçè ëÿãëî ïðèïóùåííÿ, ùî
âèêîíàííÿ ìåòîäó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»  ó ïîºäíàíí³ ç ìåòî-
äîì åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ â ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ
ñïîðòñìåí³â äîçâîëèòü ³íòåíñèô³êóâàòè ïðîöåñ óäîñêîíàëåííÿ
òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñòðèáóí³â ó âèñîòó ç ðîçá³ãó.

ÇàäàÇàâäàííÿ, ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ

Ó â³äïîâ³äíîñò³ ç ìåòîþ äàíîãî äîñë³äæåííÿ ïåðåä ðîáîòîþ áóëè
ïîñòàâëåí³ òàê³ çàäà÷³:

1. Äîñë³äèòè ì³æì’ÿçîâó êîîðäèíàö³þ ïðè ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõó-
âàíí³ â ñòðèáêàõ ó âèñîòó.



100

2. Âèçíà÷èòè ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëè-
âîñòåé ñïîðòñìåí³â ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ó âèñîòó.

3. Äîñë³äèòè ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â
(åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ ³ ìåòîä «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ») äëÿ
âäîñêîíàëåííÿ ñòðóêòóðè ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó
âèñîòó.

4. Îá´ðóíòóâàòè ìåòîäèêó âèêîðèñòàííÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ³
ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿
ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â-ñòðèáóí³â.

Äëÿ âèð³øåííÿ öèõ çàäà÷ áóëè âèêîðèñòàí³ òàê³ ìåòîäè äîñë³-
äæåííÿ:

1. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè.
2. Óçàãàëüíåííÿ äîñâ³äó ïåðåäîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè.
3. Ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ.
4. Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò.
5. ²íñòðóìåíòàëüí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ:
* òåíçîäèíàìîãðàô³ÿ;
* åëåêòðîïîäîãðàô³ÿ;
* åëåêòðîì³îãðàô³ÿ;
* ñòèìóëÿö³éíà åëåêòðîì³îãðàô³ÿ (ðåºñòðàö³ÿ ìàêñèìàëüíî¿ Ì-

â³äïîâ³ä³);
* ê³íîöèêëîãðàô³ÿ.
6. Ìåòîä ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.
Êð³ì öüîãî, â ïðîöåñ³ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó âèçíà÷àëàñü

åôåêòèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ ìåòîäó åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ³ ìåòîäó
«ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»  äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿
ìàéñòåðíîñò³ ñòðèáóí³â.

Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè. Ó çâ’ÿçêó ³ç ïðîáëå-
ìàìè, ÿê³ ðîçãëÿäàëèñÿ ó äàí³é ðîáîò³, áóëè âèâ÷åí³ ñòàòò³ â
ïåð³îäè÷í³é ïðåñ³ òà â çá³ðíèêàõ íàóêîâèõ ïðàöü, àâòîðåôåðàòè,
äèñåðòàö³¿, ìîíîãðàô³¿, íàâ÷àëüíî-ìåòîäè÷í³ ïîñ³áíèêè.

Ïðîàíàë³çîâàí³ ³ ñèñòåìàòèçîâàí³ òåîðåòè÷í³ ïîëîæåííÿ òà
åêñïåðèìåíòàëüíèé ìàòåð³àë, ïðèñâÿ÷åíèé ïèòàííÿì òåîð³¿ ³
ìåòîäèêè íàâ÷àííÿ ñòðèáêàì ó âèñîòó ç ðîçá³ãó, à òàêîæ âèêîðèñ-
òàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â ó ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êî-
âàíèõ ñïîðòñìåí³â.
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Óçàãàëüíåííÿ äîñâ³äó ïåðåäîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ïðàêòèêè çä³éñ-
íþâàëîñü ó ïðîöåñ³ áåñ³ä ç ïðîâ³äíèìè òðåíåðàìè êðà¿íè, à òàêîæ ç
áàãàòüìà ñïîðòñìåíàìè. Â õîä³ áåñ³ä âèÿâëÿëàñü äóìêà ñïåö³àë³ñ-
ò³â ç òàêèõ ïèòàíü:

* ÿê³ çàñîáè ³ ìåòîäè íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ ï³äâèùåí-
íÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñòðèáóí³â ó âèñîòó ³ ÿê³, íà ¿õíþ äóìêó,
³ñíóþòü ïåðñïåêòèâè ðîçâèòêó;

* ÿêà äîö³ëüí³ñòü ðîçðîáëåííÿ ³ âïðîâàäæåííÿ â òðåíóâàëüíó
ïðàêòèêó ñïåö³àë³çîâàíèõ òðåíàæåðíèõ ñèñòåì.

Ó ïðîöåñ³ ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü îñîáëèâà óâàãà ïðèä³-
ëÿëàñü:

* òåõí³ö³ âèêîíàííÿ îêðåìèõ åëåìåíò³â ñòðèáêà ó âèñîòó, ³ñíóþ-
÷èì ìåòîäàì ¿¿ âäîñêîíàëåííÿ;

* ô³êñàö³¿ òåõí³÷íèõ ïîìèëîê, àíàë³çó ìîæëèâèõ òåõí³÷íèõ
ïîìèëîê, åôåêòèâíîñò³ ìåòîäè÷íèõ çàñîá³â êîðåêö³¿ òåõí³÷íèõ ä³é
ñòðèáóí³â.

Òåíçîäèíàìîãðàô³ÿ. Òåíçîäèíàìîãðàô³÷íèé ìåòîä äîñë³äæåííÿ
îäåðæàâ øèðîêå ðîçïîâñþäæåííÿ ó âèâ÷åíí³ ñïîðòèâíî¿ âïðàâè (Ï. ².
Í³ê³ôîðîâ, 46; Â. Í. Ïàïèøåâà, 50; Ê. Ã. Ãîìáåðàäçå, 21).

Â íàøèõ åëåìåíòàõ äëÿ îòðèìàííÿ âåëè÷èí îïîðíèõ ðåàêö³é ïðè
ñòðèáêàõ ó âèñîòó â çâè÷àéíèõ óìîâàõ ³ â óìîâàõ âèêîðèñòàííÿ
íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â (åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ³ ìåòîäó «ïîëåãøåíîãî
ë³äèðóâàííÿ») áóëà çàä³ÿíà òåíçîäèíàìîãðàô³÷íà ïëàòôîðìà, â
îñíîâó êîíñòðóêö³¿ ÿêî¿ ïîêëàäåíèé ïðèíöèï çì³íè îïîðó
òåíçîðåçèñòîð³â ï³ä âïëèâîì ¿õíüî¿ îñîáèñòî¿ äåôîðìàö³¿,
òåíçîìåòðè÷íîãî ï³äñèëþâàííÿ, ç’ºäíóþ÷èõ êàáåë³â ³ ðåçóëüòóþ-
÷îãî ïðèëàäó, â ÿêîñò³ ÿêîãî âèêîðèñòîâóâàâñÿ ñàìîïèñåöü Í-327 ç³
øâèäê³ñòþ ðóõó ñòð³÷êè 250 ìì/ñ. Ðàçîì ³ç çàïèñîì âåðòèêàëüíèõ ³
ãîðèçîíòàëüíèõ çóñèëü íà ñàìîïèñö³ ïðîâîäèëàñü ðåºñòðàö³ÿ êàäð³â
ê³íîçéîìêè. Öå äîçâîëèëî ïîð³âíþâàòè äèíàì³÷í³ ³ ê³íåìàòè÷í³
õàðàêòåðèñòèêè â áóäü-ÿê³é ôàç³ â³äøòîâõóâàííÿ.

Ïðè àíàë³ç³ îòðèìàíèõ äèíàìîãðàì âèâ÷àëèñü òàê³ ïîêàçíèêè:
* õàðàêòåð çì³íè êðèâèõ âåðòèêàëüíèõ ³ ãîðèçîíòàëüíèõ çóñèëü;
* ìàêñèìàëüíå âåðòèêàëüíå óäàðíå çóñèëëÿ â ìîìåíò ïîñòàíî-

âêè øòîâõîâî¿ íîãè íà ì³ñöå â³äøòîâõóâàííÿ;
* ìàêñèìàëüíå óäàðíå çóñèëëÿ â ìîìåíò ïîñòàíîâêè øòîâõîâî¿

íîãè;
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* ìàêñèìàëüíå ãîðèçîíòàëüíå çóñèëëÿ àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàí-
íÿ;

* ÷àñ ôàçè àìîðòèçàö³¿;
* ÷àñ ôàçè àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ;
* ÷àñ âñüîãî â³äøòîâõóâàííÿ.
Åëåêòðîïîäîãðàô³ÿ. Â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ äëÿ ðåºñòðàö³¿

÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõó øèðîêî âèêîðèñòîâóºòüñÿ ìåòîä
åëåêòðîïîäîãðàô³¿. Äëÿ öüîãî, ÿê ïðàâèëî, âèêîðèñòîâóºòüñÿ
åëåêòðè÷íà ñõåìà, ÿêà ñêëàäàºòüñÿ ³ç êîíòàêòíî¿ äîð³æêè, äæåðåëà
ïîñòà÷àííÿ ³ ðåºñòðóþ÷îãî ïðèëàäó. Êîíòàêòíà äîð³æêà, ÿêà ÿâëÿº
ñîáîþ ðÿä ìåòàëåâèõ íèòîê ç ðåºñòðóþ÷èì ïðèëàäîì ³ äæåðåëîì
ïîñòà÷àííÿ, çîáðàæåíà íà ðèñ. 9, à çîâí³øí³é âèãëÿä ïîêàçàíèé íà
ðèñ. 10.

Ðèñ. 9. Ñòðóêòóðíà ñõåìà ïðèëàä³â òà ïðèñòðî¿â,
ùî âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ äîñë³äæåííÿ ïàðàìåòð³â ðóõó

â ð³çíèõ óìîâàõ (À), ³ ÷àñîâà ä³àãðàìà ðîçá³ãó (Á).
1 – êîíòàêòíà äîð³æêà; 2 – ðåºñòðóþ÷èé ïðèëàä (ñàìîïèñåöü Í-327)

Ñïîðòñìåí, ÿêèé ìàº íà ï³äîøâ³ á³ãîâèõ òóôåëü ïëàñòèíè ç
ìåòàëåâî¿ ôîëüãè, ïðîá³ãàþ÷è ïî êîíòàêòí³é äîð³æö³, ù³ëüíî
ïðèòèñíóòî¿ äî ïîêðèòòÿ çàëó, òîðêàºòüñÿ òóôëÿìè äîð³æêè ³ çàìèêàº
åëåêòðè÷íèé ëàíöþã ïðèñòðîþ.
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Ïèøó÷å ïåðî ñàìî-
ïèñöÿ Í327, ùî óïðàâëÿ-
ºòüñÿ øâèäêîä³þ÷èì
ðåëå, íà ïàïåðîâ³é
ñòð³÷ö³ â³äì³÷àëî ìîìå-
íòè ïîñòàíîâêè ³ çí³ìàí-
íÿ í³ã ñïîðòñìåíà ç êîí-
òàêòíî¿ äîð³æêè. Øâèä-
ê³ñòü ñòð³÷êîïðîòÿæíîãî
ìåõàí³çìó ñàìîïèñöÿ
äîð³âíþâàëà 250 ìì/ñ.

Êðèâà ïîäîãðàìè ñòà-
íîâèòü ñîáîþ ñêëàäåííÿ
äâîõ îñíîâíèõ ôàç – îïîðè
³ ïîëüîòó,– ùî â ö³ëîìó
ñêëàäàº á³ãîâèé öèêë.
Òåìï ðóõ³â âèçíà÷àºòüñÿ
ê³ëüê³ñòþ á³ãîâèõ öèêë³â
çà îäèíèöþ ÷àñó. ×àñî-
â³ ³íòåðâàëè, ùî äîð³â-
íþâàëè îäí³é ñåêóíä³,
ðåºñòðóâàëèñü ïîçíà÷-
êîþ ÷àñó íà ïàïåð³
ñàìîïèñöÿ.

Êð³ì ÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê á³ãîâîãî öèêëó ³ éîãî ñêëàäîâèõ,
ïðèñòð³é äàº ìîæëèâ³ñòü îäåðæóâàòè íàä³éíó ³íôîðìàö³þ ïðî
äîâæèíó êîæíîãî êðîêó ðîçá³ãó. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ï³ä íàòÿãíóò³
ñòðóíè êîíòàêòíî¿ äîð³æêè ïîêëàñòè ù³ëüíèé ïàï³ð, â³äïîâ³äíèé äî
äîâæèíè òà øèðèíè ö³º¿ äîð³æêè. Ïðîá³ãàþ÷è ïî äîð³æö³, ñïîðòñìåí
øèïàìè çàëèøàº ñë³äè íà ïàïåð³.

Îòîæ, òàêèé ïðîñòèé ïðèñòð³é ³ ïðèíöèï äîçâîëÿþòü îäåðæóâà-
òè íàä³éíó ³íôîðìàö³þ ïðî ÷àñîâ³ é àìïë³òóäí³ õàðàêòåðèñòèêè
ðîçá³ãó.

Åëåêòðîì³îãðàô³ÿ. Äëÿ âèâ÷åííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿
íàéá³ëüø àäåêâàòíèì ìåòîäîì º åëåêòðîì³îãðàô³ÿ (Ð. Ñ. Ïåðñîí,
51).

Ðèñ. 10. Çîâí³øí³é  âèãëÿä
êîíòàêòíî¿ äîð³æêè
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Ó â³äïîâ³äíîñò³ ³ç çàâäàííÿì ó íàøîìó äîñë³äæåíí³ äëÿ âèâ÷åí-
íÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ âèêîðèñòîâóâàâñÿ òåëåìåòðè÷íèé ñïîñ³á
ðåºñòðàö³¿ åëåêòðîì³îãðàì (ÅÌÃ).

Â åêñïåðèìåíòàõ ðåºñòðàö³ÿ ÅÌÃ çä³éñíþâàëàñü çà äîïîìîãîþ
ïîâåðõîâèõ åëåêòðîä³â ç ì³æåëåêòðîäíîþ â³äñòàííþ, ùî
äîð³âíþâàëà 2 ñì, ç ëèòêîâîãî, ÷îòèðèãîëîâîãî  ³ âåëèêîáåðöåâîãî
ì’ÿç³â øòîâõîâî¿ íîãè ³ ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà ìàõîâî¿ íîãè ñòðèáóíà
ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó é â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó âèñîòó. Ïåðåä
íàêëàäàííÿì åëåêòðîä³â, ùî â³äâîäÿòüñÿ, ïðîâîäèëàñü îáðîáêà
øê³ðÿíî¿ ïîâåðõí³ íàæäà÷íèì ïàïåðîì ³ ñïèðòîì, à ïîâåðõíÿ
åëåêòðîä³â çìàùóâàëàñü åëåêòðîïðîâ³äíîþ ïàñòîþ äëÿ çìåíøåííÿ
øê³ðÿíîãî îïîðó.

Ðåºñòðàö³ÿ ÅÌÃ çä³éñíþâàëàñü çà äîïîìîãîþ òåëåìåòðè÷íî¿
óñòàíîâêè «Ñïîðò-4» ç íàñòóïíèì çàïèñîì íà ìàãí³òîãðàô ô³ðìè
«Í³õîí-Êîõäåí». Åëåêòðîì³îãðàìà îáðîáëÿºòüñÿ çà äîïîìîãîþ
àíàëîãîâî¿ ìàøèíè ÌÍ-7 ñïîñîáîì, îïèñàíèì Â. ª. Ìåðêóëîâèì
(45).

Åëåêòðîñòèìóëÿö³éíà ì³îãðàô³ÿ. Äëÿ âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ
âèêîðèñòàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ðåàë³çàö³¿ ñòðèáêà
ó âèñîòó â ïðèðîäíèõ óìîâàõ áóâ çàä³ÿíèé åëåêòðîô³ç³îëîã³÷íèé
ï³äõ³ä, ïðèíöèï ÿêîãî áóâ ðîçðîáëåíèé À.Â. Îâñÿííèêîâèì ç³
ñï³âàâòîðàìè (48). Çã³äíî ç öèì ìåòîäè÷íèì ï³äõîäîì, â ÿêîñò³
ïîêàçíèêà ñòóïåíÿ óòèë³çàö³¿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ïîêàçíèê â³äíîøåííÿ ïëîù³ åëåêòðîì³îãðàìè, ÿêà ðåºñòðóºòüñÿ ï³ä
÷àñ ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü, äî åêñòðàïîëüîâàíî¿ ïëîù³, â³äïîâ³äíî¿
ìàêñèìàëüí³é Ì-â³äïîâ³ä³ ì’ÿçà, âèêëèêàíî¿ íåïðÿìîþ éîãî
ñòèìóëÿö³ºþ. Â íàøèõ  äîñë³äæåííÿõ öåé ïðèíöèï áóâ çáåðåæåíèé,
â³äçíà÷èìî ëèøå, ùî åêñòðàïîëÿö³ÿ Ì-â³äïîâ³ä³ çä³éñíþâàëàñü çà
äîâæèíîþ, ð³âíîþ òðèâàëîñò³ ÅÌÃ, ÿêà ðåºñòðóºòüñÿ ï³ä ÷àñ
âèêîíàííÿ â³äøòîâõóâàííÿ ïðè ñòðèáêó.

Ðåºñòðàö³ÿ ìàêñèìàëüíî¿ Ì-â³äïîâ³ä³ çä³éñíþâàëàñü ç ìåä³àëü-
íî¿ ãîë³âêè ëèòêîâîãî ì’ÿçà. Äëÿ öüîãî ïðîâîäèëîñü ïîäðàçíåííÿ
íåðâà â ï³äêîë³íí³é ÿìö³ ïðÿìîêóòíèì ³ìïóëüñîì òðèâàë³ñòþ 2 ìñ.

Ê³íîöèêëîãðàô³ÿ. Íàéá³ëüø ïîøèðåíèì ìåòîäîì ðåºñòðàö³¿ ³
âèâ÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè º ìåòîä ê³íîöèêëîãðàô³¿ (Þ. Â.
Âåðõîøàíñüêèé, 16;  Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27).
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Ó íàø³é ðîáîò³ ê³íîöèêëîãðàô³ÿ çä³éñíþâàëàñü äëÿ âèçíà÷åííÿ
ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ñòðèáêà ó âèñîòó â çâè÷àéíèõ óìîâàõ
³ â óìîâàõ âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â.

Îáðîáêà ìàòåð³àë³â ïðîõîäèëà òàêèì ÷èíîì: êàäð ÷è äåê³ëüêà
êàäð³â ïðîåêòóâàëèñü íà ëèñòîê ïàïåðó, â³äì³÷àëèñÿ êðàïêè ïðîåêö³¿
îñåé ñóãëîá³â ñïîðòñìåíà ³ â³äïîâ³äí³ ãîðèçîíòàëüí³ òà âåðòèêàëüí³
êîíòðîëüí³ ïîçíà÷êè. Ïî êðàïêàõ êðåñëèëèñü ñõåìàòè÷í³ ðèñóíêè
éîãî ëàíîê ÷è âñ³º¿ ïîñòàò³. Öå äàâàëî ìîæëèâ³ñòü îòðèìóâàòè äàí³
ïðî ïðîñòîðîâî-÷àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõ³â ñòðèáóí³â.

Ó äîñë³äæåíí³ ê³íîçéîìêà âèêîðèñòîâóâàëàñü ó êîìïëåêñ³ ç
åëåêòðîïîäîãðàô³º¿ ³ äèíàìîãðàô³÷íîþ ìåòîäèêîþ.

Ïîëîæåííÿ çàãàëüíîãî öåíòðó òÿæ³ííÿ (ÇÖÒ) âèçíà÷àëîñü
ãðàô³÷íèì ñïîñîáîì çà Ä. Ä. Äîíñüêèì (24).

Ìåòîä «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»

Îñíîâíå ïðèçíà÷åííÿ òðåíàæåðó – ñòâîðåííÿ ïîëåãøåíèõ óìîâ
çà ðàõóíîê çàñòîñóâàííÿ òÿãëîâîãî äîäàòêîâîãî çóñèëëÿ,
ñïðÿìîâàíîãî ïðîòèëåæíî äî âåêòîðà ñèëè òÿæ³ííÿ çà äîïîìîãîþ
ïðóæíîãî åëåìåíòà.

Ãîëîâíèìè òåõí³÷íèìè óìîâàìè, ÿêèì ïîâèíåí â³äïîâ³äàòè äàíèé
òðåíàæåð, çàñòîñîâàíèé äî ñòðèáê³â ó âèñîòó, áóëè:

* çàñòîñóâàííÿ äî ò³ëà ñòðèáóí³â ð³çíîãî çðîñòó ïðóæíîãî
òÿãëîâîãî çóñèëëÿ, ñïðÿìîâàíîãî ïðîòè âåêòîðà ñèëè òÿæ³ííÿ;

* ï³äâ³ñíà ñèñòåìà ïîâèííà çàáåçïå÷èòè ð³âíîì³ðíî òÿãëîâå
çóñèëëÿ ³ íå ïåðåøêîäæàòè ðóõó ñòðèáóíà ç ï³äâèùåíîþ øâèäê³ñ-
òþ;

* âèõ³äíà âåëè÷èíà òÿãëîâîãî çóñèëëÿ ïîâèííà ðåãóëþâàòèñÿ ç
âèñîêîþ òî÷í³ñòþ;

* ñïîðòñìåí íå ïîâèíåí áà÷èòè ÿêèõ-íåáóäü ÷àñòèí òðåíàæåð-
íîãî ïðèñòðîþ ³ ìàòè íåïðèºìí³ â³ä÷óòòÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè;

* òðàíñïîðòíèé ïðèñòð³é ïîâèíåí ïåðåñóâàòèñÿ ïî íàïðàâëÿþ-
÷èõ äîñòàòíüî¿ æîðñòêîñò³, ùîá óíèêíóòè áîêîâèõ çì³ùåíü ïðè
ðîçá³ãó;
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* â ïðèñòðî¿ ïîâèííî áóòè ïåðåäáà÷åíî ïëàâíå ðåãóëþâàííÿ
øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ êàðåòêè, ùî ñïðèÿº óçãîäæåííþ ç³ øâèäê³ñòþ
ðîçá³ãó ñïîðòñìåíà ³ ñòâîðþº óìîâè äëÿ êåðóâàííÿ ïðîöåñîì
âçàºìîä³¿ ñòðèáóíà ³ç çîâí³øí³ìè ñèëàìè;

* ï³äâ³ñíà ñèñòåìà, çàáåçïå÷óþ÷è ð³âíîì³ðíå çàñòîñóâàííÿ
òÿãëîâîãî çóñèëëÿ äî ò³ëà ñïîðòñìåíà, ïîâèííà àâòîìàòè÷íî
â³äñò³áàòèñÿ â ìîìåíò çàê³í÷åííÿ â³äøòîâõóâàííÿ.

Íà ðèñ. 11 çîáðàæåíî çîâí³-
øí³é âèãëÿä òðåíàæåðíîãî êîì-
ïëåêñó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàí-
íÿ», à òåõí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè
íàâåäåí³ íà ðèñ. 12.

Äî ìåòàëåâèõ êð³ïëåíü çà
äîïîìîãîþ åëåêòðîçâàðþâàí-
íÿ ïðèêð³ïëåíà äâîòàâðîâà
áàëêà (1), ïî ÿê³é ðóõàºòüñÿ
êàðåòêà (2), ùî ñêëàäàºòüñÿ ç
äâîõ áîêîâèõ ñòàíèí. Íà
ñòàíèíàõ óñòàíîâëåí³ íåñó÷³ òà
íàïðàâëÿþ÷³ ðîëèêè, çà
äîïîìîãîþ ÿêèõ â³äáóâàºòüñÿ
ðóõ êàðåòêè ³ çàïîá³ãàºòüñÿ ¿¿
êîëèâàííÿ â ãîðèçîíòàëüí³é
ïëîùèí³ ïðè ðóñ³.

Íà ¿¿ ñòàíèíàõ òàêîæ º îòâ³ð
äëÿ êð³ïëåííÿ ï³äâ³ñêè (3). Ñòà-
íèíè ì³æ ñîáîþ ç’ºäíóþòüñÿ
âàëèêàìè.

Òðåíàæåðíèé êîìïëåêñ ìàº
äåìïô³ðóþ÷³ îáìåæíèêè (7), ðîçòàøîâàí³ íà ê³íöÿõ áàëêè, äëÿ
îáìåæåííÿ ðóõó êàðåòêè ³ çàïîá³ãàííÿ óäàðó ñïîðòñìåíà îá ñò³íêó
çàëó. Êàðåòêà ïðèâîäèòüñÿ äî ðóõó çà äîïîìîãîþ åëåêòðîäâèãóíà
(4) ïîñò³éíîãî ñòðóìó òèïó Ï 42, ïîòóæí³ñòü íà âàëó 4,5 êÂò, íàïðó-
ãîþ ïîñòà÷àííÿ 220V ³ ÷àñòîòîþ îáåðòàííÿ âàëà åëåêòðîäâèãóíà
1500 îá/õâ, ÷åðåç òðîñè íàòÿãóâàííÿ (5) ³ êàíàò, ùî íàìîòóºòüñÿ

Ðèñ. 11. Çîâí³øí³é âèãëÿä
òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó

«ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»
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ïðèñòðîºì (6). Äâèãóí ìàº â ðîáî÷îìó ðåæèì³ æîðñòêó õàðàêòåðè-
ñòèêó, òîáòî ñèëà òÿãè ë³í³éíî çàëåæèòü â³ä ñèëè ñïîæèâàííÿ ñòðó-
ìó.

Äî êàðåòêè  ïðèêð³ïëþºòüñÿ ï³äâ³ñíà ñèñòåìà (3). Ðåãóëÿö³ÿ
âåëè÷èíè ñòàòè÷íîãî «ïîëåãøåííÿ» çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ
òàëðåïà (10), îáåðòàííÿì ÿêîãî îïåðàòèâíî çì³íþºòüñÿ çàãàëüíà
äîâæèíà ï³äâ³ñíî¿ ñèñòåìè ³ âåëè÷èíà «ïîëåãøåííÿ», â³äïîâ³äíî äî

Ðèñ.12. Òðåíàæåðíèé êîìïëåêñ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»
íà îñíîâ³ ìîíîðåéêè
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³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáëèâîñòåé ñïîðòñìåíà. Äèíàìîìåòð (13),
ç’ºäíàíèé ç ï³äâ³ñíîþ ñèñòåìîþ, äîçâîëÿº êîíòðîëþâàòè âåëè÷èíó
âåðòèêàëüíîãî çóñèëëÿ. Äëÿ â³çóàëüíîãî êîíòðîëþ â ïîêðèòòÿ äîð³æêè
çàëó áóëè âìîíòîâàí³ íàïîëüí³ âàãè (14).

Çìåíøåííÿ âåðòèêàëüíèõ íàâàíòàæåíü íà ðóõîâèé àïàðàò
ñïîðòñìåíà çä³éñíþºòüñÿ çà ðàõóíîê ââåäåííÿ â ï³äâ³ñíó ñèñòåìó
ïðóæíèõ åëåìåíò³â (11).

Êð³ïëåííÿ ñïîðòñìåíà äî ëåãêîàòëåòè÷íîãî òðåíàæåðíîãî
êîìïëåêñó çä³éñíþâàëîñü çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíîãî ïîÿñó ç
â³äñòåáóþ÷èì ïðèñòðîºì (8).

Âèêîðèñòàííÿ çðó÷íî¿ äëÿ ñòðèáóíà ñèñòåìè êð³ïëåííÿ äîçâîëÿº
ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëèòè âåðòèêàëüí³ çóñèëëÿ íà ò³ëî ñïîðòñìåíà ³ íå
ïåðåøêîäæàòè â³ëüíîìó ðîçá³ãó ç ï³äâèùåíîþ øâèäê³ñòþ.

Çá³ëüøåííÿ ÷è çìåíøåííÿ øâèäêîñò³ ðóõó êàðåòêè çä³éñíþºòü-
ñÿ çà äîïîìîãîþ áëîêó óïðàâë³ííÿ. Çà äîïîìîãîþ ðåîñòàòó, ÿêèé
çíàõîäèòüñÿ â åëåêòðè÷íîìó ëàíöþãó áëîêó óïðàâë³ííÿ, ðåãóëþ-
ºòüñÿ øâèäê³ñòü ðóõó êàðåòêè, à ÷åðåç çâ’ÿçàíó ç íåþ ï³äâ³ñíó ñèñ-
òåìó – ³ øâèäê³ñòü ðîçá³ãó ñïîðòñìåíà. Øâèäê³ñòü ðóõó êàðåòêè (ç
ìîæëèâ³ñòþ ïîâ³ëüíîãî ðåãóëþâàííÿ) çä³éñíþºòüñÿ â ä³àïàçîí³ â³ä
0 äî 15 ì/ñ.

Åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ

Îñíîâí³ òåîðåòè÷í³ ïîëîæåííÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ áóëè ñôîðìó-
ëüîâàí³ Ì. Å. Ââåäåíñüêèì (17), ÿêèé ââàæàâ, ùî íàéá³ëüø
ô³ç³îëîã³÷íèì ðåæèìîì ñòèìóëÿö³¿ äëÿ ñêåëåòíèõ ì’ÿç³â º òåòàí³÷-
íå ïîäðàçíåííÿ ³ òà ÷àñòîòà, çà ÿêî¿ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íàéá³ëüøà
àìïë³òóäà ñêîðî÷åííÿ.

Îäíèì ³ç âàæëèâèõ ïèòàíü åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ïðè âèêîðèñòàíí³ ¿¿
â åêñïåðèìåíòàõ íà ëþäèí³ º áîðîòüáà ç áîë³ñíèì â³ä÷óòòÿì, ùî
âèíèêàº â ïðîöåñ³ ñàìî¿ ñòèìóëÿö³¿. Ùîá óíèêíóòè öüîãî ïîá³÷íîãî
ÿâèùà, ðÿä àâòîð³â ðåêîìåíäóþòü âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ ðåæèìè
ñòèìóëÿö³¿.
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Òàê, ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ äëÿ ðîçâèòêó ñèëè ì’ÿç³â ³ ë³êóâàííÿ
òðàâì âèêîðèñòîâóþòüñÿ ñèíóñî¿äàëüí³ ñòðóìè ÷àñòîòîþ 5000 Ãö,
ìîäóëüîâàí³ ñòðóìîì íèçüêî¿ ÷àñòîòè 50 Ãö (Æ. Ìåé, Ï. Âåïô³í, Ð.
Âåéëü, 44), òàêîæ ³ ïðÿìîêóòí³ ³ìïóëüñè äîâæèíîþ 10 ìñ, à ÷àñòîòîþ
1000 Ãö ³ 25000 Ãö (ß. Ì. Êîö, 36).

Äëÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³éíî¿ êîðåêö³¿ ðóõ³â ó ñèñòåìàõ á³îåëåêòðè-
÷íîãî óïðàâë³ííÿ (Ñ. Ã. Áóí³ìîâè÷, 13) âèêîðèñòîâóþòüñÿ ³ìïóëüñí³
ïðÿìîêóòí³ ñèãíàëè òðèâàë³ñòþ â³ä 0,001 äî 500 ìñ, ÷àñòîòîþ
ïîâòîðåííÿ â³ä 1 Ãö äî 1000 Ãö.

Äëÿ àêòèâ³çàö³¿ ì’ÿç³â ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ó âèñîòó íàìè áóâ
âèáðàíèé íàñòóïíèé ðåæèì åëåêòðîñòèìóëÿö³¿:

* ïðÿìîêóòíà ôîðìà ³ìïóëüñ³â;
* ÷àñòîòà â ìåæàõ â³ä 50 Ãö äî 100 Ãö;
* ÷àñ 200 ìñ;
* òðèâàë³ñòü 1–5 ìñ;
* íàïðóãà åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ï³äáèðàëàñÿ ³íäèâ³äóàëüíî.
Ïðè òàêîìó ðåæèì³ â³äì³÷àºòüñÿ ìàêñèìàëüíå ñêîðî÷åííÿ ì’ÿçà

ïðè ïðÿìîìó éîãî ñòèìóëþâàíí³ ³ íàéìåíø³ áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ.
Äëÿ çä³éñíåííÿ çàâäàíü, ïîâ’ÿçàíèõ ç ê³ëüê³ñíèì âèçíà÷åííÿì

åôåêòèâíîñò³ âèêîðèñòàííÿ ñïîñîáó åëåêòðîñòèìóëÿö³éíî¿ àêòèâ³çàö³¿
ì’ÿç³â, áóâ ñòâîðåíèé êîìïëåêñíèé òðåíàæåðíèé ñòåíä íà áàç³
àíàëîãîâî¿ îá÷èñëþâàëüíî¿ ìàøèíè ÌÍ-18.

Äî ñêëàäó òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó, ñòðóêòóðíà ñõåìà ÿêîãî
çîáðàæåíà íà ðèñ.13, âõîäèëè òàê³ ïðèëàäè òà ïðèñòðî¿:

* äèíàìîãðàô³÷íà òåíçîïëàòôîðìà;
* òåíçîï³äñèëþâà÷ ÓÒ-4;
* åëåêòðîñòèìóëÿòîð ÅÑÓ-1;
* ìîí³òîð ²Ì-789;
* öèôðîâèé âîëüòìåòð Ô-203;
* âåêòîðãðàô³÷íèé ³íäèêàòîð ÂÅÊÑ-01;
* óñòàíîâêà ïðîìèñëîâîãî òåëåáà÷åííÿ ÏÒÓ-1-5;
* êîðîòêîõâèëüîâèé ïåðåãîâîðíèé ïðèñòð³é «Â³òàëêà»;
* ôîòîàïàðàò «Ïðàêòèêà»;
* àíàëîãîâà îá÷èñëþâàëüíà ìàøèíà ÌÍ-18.
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Ðèñ. 13 Ñòðóêòóðíà ñõåìà êîìïëåêñó äëÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ì’ÿç³â ïðè ñòðèáêàõ ó âèñîòó
1 – ñïîðòñìåí ; 2 – òåíçîïëàòôîðìà; 3 – òåíçîï³äñèëþâà÷; 4 – àíàëîãîâà  ÅÎÌ ÌÍ-18; 5 – áëîê êîìóòàö³¿
ÀÎÌ ÌÍ-18; 6 – áëîê îïåðàö³éíèõ ðåëå ÀÎÌ ÌÍ-18; 7 – åëåêòðîñòèìóëÿòîð ÅÑÓ-1: 8 – ³íäèêàòîð ²Ì-789;

9 – âîëüòìåòð Ô-203; 10-11-12- óñòàíîâêà ïðîìèñëîâîãî òåëåáà÷åííÿ

1 2 3 4 5 6 7

8

9

10

11

12
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Â óìîâàõ ñòâîðåíîãî òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó çä³éñíþâàëàñü
ðåºñòðàö³ÿ òàêèõ õàðàêòåðèñòèê ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòðèáóí³â ó
âèñîòó:

* âèì³ðþâàííÿ ÷àñó â³äøòîâõóâàííÿ;
* ðåºñòðàö³ÿ âåðòèêàëüíî¿ ³ ãîðèçîíòàëüíî¿ ñêëàäîâèõ çóñèëü ïðè

â³äøòîâõóâàíí³;
* ðåºñòðàö³ÿ ñèãíàëó ïðî ìîìåíò ³ òðèâàë³ñòü åëåêòðîñòèìóëÿ-

ö³éíîãî ³ìïóëüñó.
Â òðåíàæåðíîìó êîìïëåêñ³ âèêîðèñòîâóâàëàñü òàêà ðåºñòðóþ-

÷à àïàðàòóðà:
à) åêðàí ìîí³òîðà ²Ì-789, äå ô³êñóâàëèñü ñèãíàëè âåðòèêàëüíî¿

³ ãîðèçîíòàëüíî¿ ñêëàäîâèõ çóñèëëÿ ïðè â³äøòîâõóâàíí³, ¿õí³ ³íòåãðàëè
òà ñèãíàë ïðî ìîìåíò ³ òðèâàë³ñòü åëåêòðîñòèìóëÿö³éíîãî ³ìïóëüñó;

á) åêðàí âåêòîðãðàô³÷íîãî ³íäèêàòîðà ÂÅÊÑ-01, äå ³íäèêóâà-
ëèñü ñèãíàëè, ïðîïîðö³éí³ âåðòèêàëüí³é ³ ãîðèçîíòàëüí³é ñêëàäîâèõ
çóñèëëÿ ïðè â³äøòîâõóâàíí³;

â) öèôðîâèé âîëüòìåòð Ô-203, íà ÿêèé ³íäèêóâàëèñü ïîêàçíèêè
âåðòèêàëüíî¿ ³ ãîðèçîíòàëüíî¿ ñêëàäîâèõ ³ìïóëüñó ñèëè;

ã) ðåºñòðàö³ÿ ÷àñó îïîðè çä³éñíþâàëàñÿ øëÿõîì íàëàãîäæåííÿ
ïîðîãó ñïðàöþâàííÿ îäíîãî ç êàíàë³â áëîêó îïåðàö³éíîãî ðåëå
àíàëîãîâî¿ îá÷èñëþâàëüíî¿ ìàøèíè ÌÍ-18 íà âåëè÷èíó, áëèçüêó
äî íóëÿ, ùî äîçâîëÿëî ô³êñóâàòè ÷àñ â³ä ìîìåíòó ïîñòàíîâêè
ñòðèáóíîì øòîâõîâî¿ íîãè íà ïëàòôîðìó äî ìîìåíòó ¿¿ óñóíåííÿ ç
òî÷í³ñòþ äî 0,002 ñ.

Ïîêàçíèêè ³íäèêàö³éíîãî êîìïëåêñó àâòîìàòè÷íî ôîòîãðàôóâà-
ëèñü.

Â ñòâîðåíîìó òðåíàæåðíîìó êîìïëåêñ³ çä³éñíþâàëîñü àâòîìà-
òè÷íå (çà äîïîìîãîþ ÀÎÌ) óïðàâë³ííÿ ðîáîòîþ êîìïëåêñó
ðåºñòðóþ÷î¿ ³ âèì³ðþâàëüíî¿ àïàðàòóðè, àâòîìàòè÷íà îáðîáêà
õàðàêòåðèñòèê ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè,
àâòîìàòè÷íå óïðàâë³ííÿ ïîäà÷åþ åëåêòðîñòèìóëÿö³éíèõ ³ìïóëüñ³â
íà ì’ÿçè ñïîðòñìåí³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñïîðòèâíèõ ðóõ³â.

Ïîðÿäîê ðîáîòè êîìïëåêñó àïàðàòóðè ïðè ïðîâåäåíí³ äîñë³äæåíü
áóâ òàêèì.

Ñèãíàëè ç äèíàìîãðàô³÷íî¿ òåíçîïëàòôîðìè, ïðîïîðö³éí³
âåðòèêàëüí³é ³ ãîðèçîíòàëüí³é ñêëàäîâèì çóñèëëÿ ïðè â³äøòîâõó-
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âàíí³, ïîäàâàëèñü íà ïîñèëþâà÷ ÓÒ-4. Äàë³ ñèãíàëè ïîäàâàëèñü íà
âõ³ä àíàëîãîâî¿ îá÷èñëþâàëüíî¿ ìàøèíè ÌÍ-18, äå ï³ñëÿ ïîñèëåííÿ
³íòåãðóâàëèñü äëÿ îòðèìàííÿ êðèâèõ çóñèëëÿ, ðîçâèíóò³ ïðè
â³äøòîâõóâàíí³. Ïðè öüîìó ñïðàöüîâóâàëà ðåºñòðóþ÷à àïàðàòóðà.
Ïîò³ì ñèãíàë âåðòèêàëüíî¿ ñêëàäîâî¿ çóñèëëÿ ïîð³âíþâàâñÿ ³ç
çàäàíîþ ïðîãðàìíîþ âåëè÷èíîþ ³, ó âèïàäêó çá³ãàííÿ, ïîêàçóâàâ,
ùî ñïîðòñìåí äîñÿã ïîòð³áíîãî çíà÷åííÿ çóñèëëÿ, ÀÎÌ çàïóñêàëà
áëîê îïåðàö³éíîãî ðåëå äëÿ âêëþ÷åííÿ åëåêòðîñòèìóëÿòîðà ÅÑÓ-
1, ùî àêòèâ³çóâàâ ïîòð³áíèé ì’ÿç (êàìáàëîïîä³áíèé ÷è ëèòêîâèé) ó
ô³íàëüí³é ôàç³ ðóõó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó. Äëÿ ñâîº÷àñíîãî âêëþ÷åííÿ
âñüîãî âèì³ðþâàëüíîãî êîìïëåêñó ³ ñïîñòåðåæåííÿ çà õîäîì åêñ-
ïåðèìåíòó âèêîðèñòîâóâàëàñü óñòàíîâêà ïðîìèñëîâîãî òåëåáà÷åííÿ
ÏÒÓ-1-5 ðàçîì ç êîðîòêîõâèëüîâèì ïåðåãîâîðíèì ïðèñòðîºì
«Â³òàëêà».

Åëåêòðîì³îãðàô³÷íà õàðàêòåðèñòèêà ñòðèáêà ó âèñîòó
³ ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé

Ó áàãàòüîõ âèäàõ ñïîðòó, çîêðåìà â ñòðèáêàõ ó âèñîòó, ñïîðòè-
âíèé ðåçóëüòàò ñóòòºâî çàëåæèòü â³ä øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé, ³
òîìó ðîçðîáêà ³ âèêîðèñòàííÿ àäåêâàòíèõ ñïîñîá³â îö³íêè öèõ ÿêîñòåé
º îäíèì ç àêòóàëüíèõ çàâäàíü, ÿê³ ñòîÿòü ïåðåä ñïîðòèâíîþ íàóêîþ.

Â äàíèé ÷àñ çàïðîïîíîâàí³ ïåäàãîã³÷í³ òåñòè, ùî äîçâîëÿþòü
îö³íþâàòè øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³. Äî íèõ ìîæíà â³äíåñòè: ñòðèáîê
âãîðó ç ì³ñöÿ çà Àáàëàêîâèì çà äîïîìîãîþ ðóê ³ áåç äîïîìîãè ðóê,
ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ïîòð³éíèé ñòðèáîê ç ì³ñöÿ íà øòîâõîâ³é
íîç³, ðèâîê øòàíãè, á³ã 30 ì ç íèçüêîãî ñòàðòó ³ ç õîäó, ìåòàííÿ ÿäðà
äâîìà ðóêàìè âïåðåä ³ íàçàä ÷åðåç ãîëîâó ³ ò.ä. (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27;
Â. Â. Êóçíºöîâ, 39; Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé, 16).

Íåçâàæàþ÷è íà ïåâíó ö³íí³ñòü òèõ òåñò³â, âîíè ìàþòü îäèí
çàãàëüíèé íåäîë³ê, ÿêèé ìîæíà çâåñòè äî òàêîãî: ïðè âèêîíàíí³
ïåäàãîã³÷íèõ òåñò³â óñòàíîâëþºòüñÿ ñàì ôàêò, ùî îäèí ñïîðòñìåí,
íàïðèêëàä, ñòðèáíóâ ç ì³ñöÿ âãîðó äåùî âèùå, í³æ äðóãèé. Íà ö³é
îñíîâ³ ïåäàãîãè ðîáëÿòü âèñíîâîê, ùî ñïîðòñìåí, ÿêèé ïîêàçàâ
êðàùèé ðåçóëüòàò ó òåñòîâ³é âïðàâ³, ìàº êðàù³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³
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ÿêîñò³. Îäíàê ïðè òàêîìó òåñòóâàíí³ â³äîìîñò³ ïðî ä³éñí³, òîáòî
ïîòåíö³àëüí³ øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ìîæëèâîñò³ ñïîðòñìåíà ³ ñòóï³íü
¿õíüîãî âèêîðèñòàííÿ ïîâí³ñòþ â³äñóòí³.

²íøèìè ñëîâàìè, â öèõ âèïàäêàõ ïîâí³ñòþ â³äñóòíÿ ³íôîðìàö³ÿ,
ÿêèé ÊÊÄ (êîåô³ö³ºíò êîðèñíî¿ ä³¿) íåéðî-ìîòîðíîãî àïàðàòó áóâ
ðåàë³çîâàíèé ïðè âèêîíàíí³ òåñòîâî¿ âïðàâè.

Äëÿ óñóíåííÿ öüîãî íåäîë³êó À. Â. Îâñÿííèêîâèì (48) áóâ
çàïðîïîíîâàíèé ìåòîä åëåêòðîô³ç³îëîã³÷íîãî ï³äõîäó äî îö³íêè
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé ñïîðòñìåí³â. Â³äïîâ³äíî äî öüîãî
ìåòîäè÷íîãî ï³äõîäó â ÿêîñò³ ïîêàçíèêà ñòóïåíÿ óòèë³çàö³¿  ñèëîâèõ
ìîæëèâîñòåé âèêîðèñòîâóºòüñÿ öèôðîâå çíà÷åííÿ â³äíîøåííÿ
âåëè÷èíè åëåêòðîì³îãðàìè, ùî ðåºñòðóºòüñÿ ï³ä ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ,
äî ìàêñèìàëüíî¿ Ì-â³äïîâ³ä³, âèêëèêàíî¿ íåïðÿìîþ ñòèìóëÿö³ºþ
ì’ÿçà. Â ÿêîñò³ îö³íêè øâèäê³ñíèõ ìîæëèâîñòåé âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ïîêàçíèê ÷àñó ðåàë³çàö³¿ â³äøòîâõóâàííÿ.

Â íàøèõ äîñë³äæåííÿõ öåé çàãàëüíèé ïðèíöèï áóâ çáåðåæåíèé.
Íîâèì º òå, ùî, íà â³äì³íó â³ä À. Â. Îâñÿííèêîâà, ÿêèé âèêîðèñòî-
âóâàâ ÿê òåñòîâó âïðàâó ñòðèáîê âãîðó ç ì³ñöÿ, â íàøèõ äîñë³äæåííÿõ
â ÿêîñò³ ðóõîâî¿ ìîäåë³ áóâ âèêîðèñòàíèé ñòðèáîê ó âèñîòó ç ðîçá³ãó.

Ïåðåä ïðîâåäåííÿì öèõ äîñë³äæåíü áóëè ñòâîðåí³ òðè åêñïåðè-
ìåíòàëüí³ ãðóïè. Äî ïåðøî¿ ãðóïè ââ³éøëè ñïîðòñìåíè, ñòðèáóíè ó
âèñîòó, ÿê³, çã³äíî ç àíêåòíèì îïèòóâàííÿì êðàùèõ òðåíåð³â ³
ïðîâ³äíèõ ñïîðòñìåí³â, âîëîä³þòü íàéðàö³îíàëüí³øîþ òåõí³êîþ
ðîçá³ãó. Äàí³, îòðèìàí³ â äîñë³äæåíí³ íà öèõ ñïîðòñìåíàõ, áðàëèñü
çà åòàëîí ïðè ïîð³âíÿëüíîìó àíàë³ç³. Äðóãó (åêñïåðèìåíòàëüíó) ³
òðåòþ (êîíòðîëüíó) ãðóïè ñêëàäàëè ñïîðòñìåíè, ñòðèáóíè ó âèñîòó,
ïðàêòè÷íî ð³âí³ çà ðåçóëüòàòèâí³ñòþ.

×àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè åëåêòðîì³îãðàìè. ßêùî ïðîàíàë³çó-
âàòè òðèâàë³ñòü åëåêòðîàêòèâíîñò³ ÷îòèðüîõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ïðè
îñòàíí³õ òðüîõ êðîêàõ ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàíí³ ó ñïîðòñìåí³â, âçÿòèõ
íàìè çà åòàëîí, ïðè ïîäîëàíí³ ïëàíêè íà îäí³é ³ ò³é æå âèñîò³, òî
ïðèâåðòàº óâàãó òå, ùî ÷àñîâà ñòðóêòóðà àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â ó ð³çíèõ
ñïîðòñìåí³â ö³º¿ ãðóïè ïðàêòè÷íî ñï³âïàäàº ³ âèÿâëÿºòüñÿ â òîìó,
ùî íàéìåíøà òðèâàë³ñòü ¿¿ õàðàêòåðíà äëÿ ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà
øòîâõîâî¿ íîãè (â ñåðåäíüîìó 166,2 ìñ) ³ íàéá³ëüøà äëÿ
÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà ìàõîâî¿ íîãè, ÿêà â ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 204,2
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ìñ ó òðåòüîìó â³ä â³äøòîâõóâàííÿ êðîö³. Â ïåðåäîñòàííüîìó êðîö³
íàéìåíøå çíà÷åííÿ ö³º¿ õàðàêòåðèñòèêè íàëåæèòü ëèòêîâîìó ì’ÿçó
(176,6 ìñ), à íàéá³ëüøå – ÷îòèðèãîëîâîìó ì’ÿçó ìàõîâî¿ íîãè (223,3
ìñ). Ïðè â³äøòîâõóâàíí³ òðèâàë³ñòü àêòèâíîñò³ ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà
øòîâõîâî¿ íîãè çíîâó ñòàº êîðîòøîþ (240 ìñ) ïîð³âíÿíî ç ³íøèìè
ì’ÿçàìè, ð³çêî çðîñòàº öÿ õàðàêòåðèñòèêà ó ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà
ìàõîâî¿ íîãè ³ â ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 450 ìñ. Îòðèìàí³ äàí³ òàêîæ
ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ó åòàëîííî¿ ãðóïè ñïîðòñìåí³â ÷àñîâ³ õàðàêòå-
ðèñòèêè äîñòàòíüî ñòàë³ ïðè âèêîíàíí³ ðÿäó ïîñë³äîâíèõ ñïðîá ïðè
ñòðèáêàõ íà îäíó ³ òó æ âèñîòó.

Ó ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóï ÷àñîâà ñòðóêòóðà ì’ÿçîâî¿
àêòèâíîñò³ ïðè ðîçá³ãó â ê³ëüê³ñíîìó ³ ÿê³ñíîìó â³äíîøåííÿõ äåùî
â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ïåðøî¿ ãðóïè ñïîðòñìåí³â, ó ÿêèõ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
á³ëüø òðèâàëà àêòèâí³ñòü íà òðåòüîìó êðîö³ ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì
³ çìåíøåííÿ ¿¿ â ïåðåäîñòàííüîìó êðîö³ ïîð³âíÿíî ç ãðóïîþ åòàëîíó.
Ïðè öüîìó ìàº ì³ñöå ³ ð³çíèöÿ â ñï³ââ³äíîøåíí³ ì³æ ð³çíèìè ì’ÿçàìè
çà öèì ïîêàçíèêîì, ùî îñîáëèâî âèÿâëåíî â òðèâàëîñò³ ì’ÿçîâî¿
àêòèâíîñò³ ïðè â³äøòîâõóâàíí³ (òàáë. 10).

ßêùî ó ñïîðòñìåí³â ïåðøî¿ ãðóïè â ñåðåäíüîìó òðèâàë³ñòü
àêòèâíîñò³ ñêëàäàº äëÿ ëèòêîâîãî, ÷îòèðèãîëîâîãî ³ âåëèêîáåðöå-
âîãî ì’ÿç³â øòîâõîâî¿ íîãè 263, 242, 270 ìñ â³äïîâ³äíî, òî ó
ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóïè âîíà ñêëàäàº 299, 290, 299 ³ 298,
293, 295 ìñ â³äïîâ³äíî, òîáòî òðèâàë³ñòü ôàçè â íèõ çíà÷íî äîâøà,
òîä³ ÿê àêòèâí³ñòü ÷îòèðèãîëîâîãî ì’ÿçà ñòåãíà ìàõîâî¿ íîãè
êîðîòøà (324 ³ 314 ìñ) ïîð³âíÿíî ç ïåðøîþ ãðóïîþ ñïîðòñìåí³â, ó
ÿêèõ âîíà äîñÿãàº â ñåðåäíüîìó 461 ìñ. Öÿ ð³çíèöÿ íîñèòü
ìàòåìàòè÷íî äîñòîâ³ðíèé õàðàêòåð (ð<0,001).

Äðóãîþ ñóòòºâîþ ð³çíèöåþ åòàëîíó, åêñïåðèìåíòàëüíîþ ³
êîíòðîëüíîþ ãðóïàìè äî ïðîâåäåííÿ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó
º òå, ùî â îñòàíí³õ ÷àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè åëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³
ì’ÿç³â ìàþòü á³ëüøó âàð³àòèâí³ñòü ó ð³çíèõ ñïðîáàõ ïðè ñòðèáêàõ
íà îäíó ³ òó æ âèñîòó.

Àìïë³òóäí³ õàðàêòåðèñòèêè åëåêòðîì³îãðàìè. Àìïë³òóäí³
õàðàêòåðèñòèêè â íàøîìó äîñë³äæåíí³ ïîäàí³ ó â³äíîñíèõ îäèíè-
öÿõ, òîáòî â ïëîù³ ³íòåãðîâàíî¿ åëåêòðîì³îãðàìè, à íå â àáñîëþò-
íèõ ¿¿ çíà÷åííÿõ.
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ßê ñâ³ä÷àòü ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ, àêòèâí³ñòü ð³çíèõ ì’ÿçî-
âèõ ãðóï â³äð³çíÿºòüñÿ îäíà â³ä îäíî¿. Íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ ¿¿ äëÿ
ëèòêîâîãî ì’ÿçà øòîâõîâî¿ íîãè â òðåòüîìó êðîö³ ïåðåä â³äøòîâõó-
âàííÿì (ó ñåðåäíüîìó 366,6 â³äí. îä.) ³ íàéìåíøå – äëÿ ÷îòèðèãî-
ëîâîãî ì’ÿçà øòîâõîâî¿ íîãè. Äëÿ âåëèêîáåðöåâîãî ì’ÿçà øòîâõî-
âî¿ íîãè ³ ÷îòèðèãîëîâîãî ìàõîâî¿ íîãè öåé ïîêàçíèê çàéìàº ïðîì³-
æíå ïîëîæåííÿ ³ ïðèáëèçíî îäíàêîâèé.

Ó ïåðåäîñòàííüîìó êðîö³ â³äáóâàºòüñÿ ð³çêå çìåíøåííÿ àìïë³-
òóäíèõ õàðàêòåðèñòèê ïðàêòè÷íî óñ³õ ì’ÿçîâèõ ãðóï, òîä³ ÿê ïðè
â³äøòîâõóâàíí³, íàâïàêè, çíà÷íå çá³ëüøåííÿ ¿¿. Ð³çíèöÿ ó öèõ çì³íàõ,
çã³äíî ç ìàòåìàòè÷íîþ ñòàòèñòèêîþ – äîñòîâ³ðíà.

Íàâåäåíèé ðîçïîä³ë àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â â îñòàíí³õ òðüîõ êðîêàõ
ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàíí³ ìàº ì³ñöå ó âñ³õ ñïîðòñìåí³â, ÿê³ âõîäÿòü
äî ïåðøî¿ ãðóïè. Ñóòòºâî âàæëèâèì º òå, ùî ïîä³áíà êàðòèíà
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðè ð³çíèõ ñïîñîáàõ ñòðèáêà íà îäí³é ³ ò³é æå âèñîò³,
ùî ñâ³ä÷èòü ïðî ñòàá³ëüí³ñòü äàíîãî ïîêàçíèêà ó ö³é ãðóï³
ñïîðòñìåí³â.

Â ö³ëîìó ïîä³áíà òåíäåíö³ÿ â õàðàêòåð³ ðîçïîä³ëó ì’ÿçîâî¿
àêòèâíîñò³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ é ó ñïîðòñìåí³â, ùî ñêëàäàþòü äðóãó ³
òðåòþ ãðóïè. Îäíàê ó íèõ â³äáóâàºòüñÿ çíà÷íå çíèæåííÿ öüîãî
ïîêàçíèêà â ê³ëüê³ñíîìó â³äíîøåíí³ ïðè ðîçá³ãó é îñîáëèâî â ôàç³
â³äøòîâõóâàííÿ, äå â³í ïðèáëèçíî âäâ³÷³ íèæ÷èé ïîð³âíÿíî ç ïåðøîþ
ãðóïîþ (òàáë. 11).

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ñâ³ä÷èòü òàêîæ, ùî àìïë³òóäí³ õàðàêòåðèñ-
òèêè ïðè ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàíí³ â³äð³çíÿþòüñÿ íå ò³ëüêè ó ð³çíèõ
ñòðèáóí³â  äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóï, àëå ³ ïðè âèêîíàíí³ ðÿäó ñïðîá ó
îäíîãî ³ òîãî æ ñïîðòñìåíà.

Ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ïðè â³äøòîâ-
õóâàíí³. Ìåòîä åëåêòðîñòèìóëÿö³éíî¿ ì³îãðàô³¿ äåÿêîþ ì³ðîþ ìàº
ïåâíó îáìåæåí³ñòü âèêîðèñòàííÿ. Öå âèçíà÷àºòüñÿ â ïåðøó ÷åðãó
òèì, ùî ðóõîâ³ âîëîêíà ðîçòàøîâàí³ ãëèáîêî ï³ä ì’ÿçàìè ³ íåäîñÿæí³
äëÿ åëåêòðè÷íî¿ ¿õ àêòèâ³çàö³¿. Òîìó ïðè âèçíà÷åíí³ ñòóïåíÿ
âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ìè â³ä³áðàëè ò³ëüêè ëèòêîâó
ãðóïó ì’ÿç³â, ³, ÿê ïîêàçàëè íàø³ åëåêòðîì³îãðàô³÷í³ äîñë³äæåííÿ, ¿¿
àêòèâí³ñòü º íàéá³ëüø âèñîêîþ ï³ä ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ ïðè ñòðèáêàõ
ó âèñîòó.
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Ïîð³âíÿííÿ ïëîù³ åëåêòðîì³îãðàìè ìåä³àëüíî¿ ãîë³âêè ëèòêîâî-
ãî ì’ÿçà ç ïëîùåþ àìïë³òóäè Ì-â³äïîâ³ä³, åêñòðàïîëüîâàíîþ çà
òðèâàë³ñòþ, ÿêà äîð³âíþº òðèâàëîñò³ ôàçè â³äøòîâõóâàííÿ, ñâ³ä÷èòü,
ùî ó ñòðèáóí³â ïåðøî¿ ãðóïè âèêîðèñòîâóºòüñÿ â³ä 25 äî 31 %
ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé, ó ñåðåäíüîìó öåé ïîêàçíèê ñêëàäàº 27,7 %.

Ó ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóï öåé ïîêàçíèê ó ð³çíèõ
ñïîðòñìåí³â ð³çíèé, êîëèâàºòüñÿ â³ä 17 äî 22 % ³ â ñåðåäíüîìó
ñêëàäàº 18,6 % (òàáë. 12).

Òàêèì ÷èíîì, ðåçóëüòàò ö³º¿ ðîáîòè ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ïðè
ðàö³îíàëüíîìó ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàíí³ º äîñòàòíüî æîðñòêà ÷àñîâà
ñòðóêòóðà àêòèâíîñò³ ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ³ ÷³òêèé ðîçïîä³ë çà
ñòóïåíåì ðîçâèíóòèõ íèìè çóñèëü, ùî â³äîáðàæàºòüñÿ â ïîêàçíèêàõ

ïëîù³ åëåêòðîì³îãðàì. Ó òèõ âèïàäêàõ, êîëè òåõí³êà ðîçá³ãó ³
â³äøòîâõóâàííÿ íå â³äïðàöüîâàí³, íàïðèêëàä, ó ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ ³
òðåòüî¿ ãðóï, âèÿâëÿºòüñÿ íåñòàá³ëüí³ñòü â³äòâîðþâàííÿ ÿê ÿê³ñíèõ,
òàê ³ ê³ëüê³ñíèõ ÷àñîâèõ ³ ñèëîâèõ õàðàêòåðèñòèê ðîçá³ãó ³
â³äøòîâõóâàííÿ, ùî º íàñë³äêîì íåäîñêîíàëî¿ ì³æì’ÿçîâî¿
êîîðäèíàö³¿. Öå ³ çóìîâëþº ó íèõ çíà÷íî ìåíøèé ñòóï³íü
âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ï³ä ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ
ïîð³âíÿíî ç³ ñïîðòñìåíàìè, ÿê³ âõîäÿòü äî ãðóïè åòàëîíó.
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ÂÏËÈÂ  ÌÅÒÎÄÈ×ÍÈÕ  ÏÐÈÉÎÌ²Â
«ÏÎËÅÃØÅÍÎÃÎ  Ë²ÄÈÐÓÂÀÍÍß»

ÒÀ  ÅËÅÊÒÐÎÑÒÈÌÓËßÖ²¯  ÍÀ  Á²ÎÌÅÕÀÍ²×Í²
ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÈ  ÑÒÐÈÁÊÀ  Ó   ÂÈÑÎÒÓ

Âèñîêèé ð³âåíü ðåçóëüòàò³â ó ëåãê³é àòëåòèö³ ñòàâèòü ï³äâèùåí³
âèìîãè äî ô³çè÷íî¿ ³ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ó äàíèé
÷àñ ïåðåãëÿäàþòüñÿ ôîðìà, çì³ñò, ìåòîäè ³ çàñîáè íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü. Â³äîìî, ùî ÷èì âèùà êâàë³ô³êàö³ÿ ñïîðòñìåí³â,
òèì ìåíøå íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè òðåíóâàëüíèõ çàñîá³â
çàãàëüíî¿ ï³äãîòîâêè, à, íàâïàêè, ð³çêî ï³äâèùèòè çàñîáè, ÿê³
ðîçâèâàþòü ñïåöèô³÷í³ ÿêîñò³, íåîáõ³äí³ äëÿ òîãî ÷è ³íøîãî âèäó
ëåãêî¿ àòëåòèêè (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 27;
Ë. Ï. Ìàòâººâ, 43; Þ. Â. Âåðõîøàíñüêèé, 16).

Çà îñòàíí³ ðîêè â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü
âèêîíóâàíîãî íàâàíòàæåííÿ äîñÿãëè ãðàíè÷íèõ ïîêàçíèê³â, òîìó äëÿ
ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â âèíèêëà íåîáõ³äí³ñòü
âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â, ÿê³ ñïðèÿëè á ï³äâèùåííþ
åôåêòèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó áåç çá³ëüøåííÿ îáñÿãó ì’ÿçîâî¿
ðîáîòè (². Ï. Ðàòîâ, 53).

Ïîøóêè â öüîìó íàïðÿìêó ïðèâåëè äî ñòâîðåííÿ òðåíàæåðíèõ
ïðèñòðî¿â, çäàòíèõ îáìåæèòè íåãàòèâíèé âïëèâ ñèëè òÿæ³ííÿ íà ðóõ
ñïîðòñìåíà (². Ï. Ðàòîâ, 53; Å. Ñ. Áîéêî, 12;
Ð. Ô. Àõìåòîâ, 5,6).

Âïëèâ òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»
íà îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ñòðèáêà ó âèñîòó

Îäíèì ç ãîëîâíèõ çàâäàíü, ÿê³ ñòîÿëè ïåðåä íàøèì äîñë³äæåííÿì,
áóëî ç’ÿñóâàòè ìîæëèâîñò³ óäîñêîíàëåííÿ ñòðóêòóðè ðóõîâèõ ä³é ó
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ñòðèáêàõ ó âèñîòó ç ðîçá³ãó â øòó÷íî ñòâîðåíèõ óìîâàõ, ÿê³
çàáåçïå÷óþòüñÿ âèêîðèñòàííÿì òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ïîëåãøå-
íîãî ë³äèðóâàííÿ», çáóäîâàíîãî íà îñíîâ³ ìîíîðåéêè.

Ðèòìî-òåìïîâà ñòðóêòóðà ðîçá³ãó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó. Â
äîñë³äæåííÿõ âçÿëè ó÷àñòü âèñîêîêâàë³ô³êîâàí³ ñòðèáóíè ó âèñîòó
(1 ðîçðÿä, êàíäèäàòè ³ ìàéñòðè ñïîðòó, ìàéñòðè ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî
êëàñó).

Íàãàäàºìî, ùî ï³ñëÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîçìèíêè ³ ïðîáíèõ ñòðèá-
ê³â ÷åðåç ïëàíêó ñïîðòñìåíàì ïðîïîíóâàëîñü çðîáèòè òðè-÷îòèðè
ñòðèáêè íà ìàêñèìàëüí³é âèñîò³. Ïîò³ì ¿õ çíàéîìèëè ç ïðèñòðîºì
«ï³äâ³ñêè», ³ ï³ñëÿ äåê³ëüêîõ ïðîáíèõ ñòðèáê³â âîíè çíîâó çä³éñíþâàëè
ñòðèáêè ÷åðåç ïëàíêó íà ìàêñèìàëüí³é âèñîò³ (òðè-÷îòèðè ñòðèáêè).
Äëÿ âèçíà÷åííÿ åôåêòó ï³ñëÿä³¿ ñïîðòñìåíè çä³éñíþâàëè òðè-÷îòèðè
ñòðèáêè íà ìàêñèìàëüí³é âèñîò³ ï³ñëÿ çí³ìàííÿ «ï³äâ³ñêè».

Äëÿ àíàë³çó ìàòåð³àëó â óñ³õ âèïàäêàõ âèêîðèñòîâóâàëèñü
ðåçóëüòàòè êðàùî¿ ñïðîáè. Îòæå, òàêà ôîðìà ïðîâåäåííÿ äîñë³äæåí-
íÿ äàâàëà ìîæëèâ³ñòü îö³íèòè åôåêò ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî
ë³äèðóâàííÿ» ³ éîãî ï³ñëÿä³þ.

Íà ïî÷àòêîâîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ âèçíà÷àâñÿ åôåêò äâîõ
ðåæèì³â ðîáîòè êîìïëåêñó. Îäèí ç íèõ ïîëÿãàâ ó òîìó, ùî òÿãëîâå
çóñèëëÿ áóëî ñïðÿìîâàíå âãîðó ïðîòÿãîì óñüîãî ðîçá³ãó. Äðóãèé
ðåæèì ðîáîòè çâîäèâñÿ äî òîãî, ùî òÿãëîâå çóñèëëÿ çä³éñíþâà-
ëîñü ï³ä êóòîì 10–15 ãðàäóñ³â ó íàïðÿìêó ðóõó ïðîòÿãîì óñüîãî
ðîçá³ãó çà âèíÿòêîì äâîõ îñòàíí³õ êðîê³â. Öå äàâàëî ìîæëèâ³ñòü
âèêëþ÷èòè íàõèë òóëóáà âïåðåä ³ äîçâîëÿëî òåõí³÷íî ïðàâèëüíî
çä³éñíþâàòè ñòðèáîê. Ïðè ïåðåâ³ðö³ öèõ äâîõ ðåæèì³â ðîáîòè
êîìïëåêñó áóëî âèÿâëåíî, ùî íàéá³ëüø åôåêòèâíèì º äðóãèé. Òîìó
ïðè íàñòóïíîìó äîñë³äæåíí³ âèêîðèñòîâóâàâñÿ ò³ëüêè öåé ðåæèì
ðîáîòè.

ßê ïîêàçàëè äîñë³äæåííÿ, ÷èì áëèæ÷å äî â³äøòîâõóâàííÿ, ç
êîæíèì íàñòóïíèì êðîêîì ðîçá³ãó â çâè÷àéíèõ óìîâàõ â³äáóâàºòü-
ñÿ çìåíøåííÿ ÷àñó îïîðè, ïîëüîòó, à øâèäê³ñòü, äîâæèíà êðîêó ³
òåìï, íàâïàêè, çá³ëüøóþòüñÿ. Ïðèâåðòàº óâàãó òå, ùî çì³íà öèõ
õàðàêòåðèñòèê íîñèòü íåð³âíîì³ðíèé õàðàêòåð. Ïðè öüîìó îñòàíí³é
êðîê ñóòòºâî â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ïåðåäîñòàííüîãî. Îñîáëèâî â òàêèõ
ïîêàçíèêàõ, ÿê äîâæèíà, øâèäê³ñòü ³ òåìï.
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Ïðè ïîð³âíÿíí³ ðåçóëüòàò³â, îäåðæàíèõ ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ ³ â
óìîâàõ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», ÷³òêî ç’ÿâëÿºòüñÿ òàêà êàðòè-
íà: ïðè âèêîðèñòàíí³ ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» çàãàëüíà
òåíäåíö³ÿ çì³í ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó â ö³ëîìó
çáåð³ãàºòüñÿ, àëå çì³íè ¿õ íîñÿòü á³ëüø ïëàâíèé õàðàêòåð ³
õàðàêòåðèçóþòüñÿ âèùèìè ïîêàçíèêàìè òàêèõ ïàðàìåòð³â, ÿê
øâèäê³ñòü ðîçá³ãó, éîãî òåìï ³ ïîì³òíå çìåíøåííÿ ÷àñó îïîðè.
Îñîáëèâî ñóòòºâî ïåðåáóäîâà â ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèêàõ â
óìîâàõ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» â³äáóâàºòüñÿ â îñòàíí³õ òðüîõ
êðîêàõ ðîçá³ãó. ×àñ îïîðè òðåòüîãî êðîêó ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì
çìåíøóºòüñÿ íà 20 %, ïåðåäîñòàííüîãî – íà 23,1 % ³ îñòàííüîãî –
íà 25 % ïîð³âíÿíî ç³ çâè÷àéíèìè óìîâàìè, ùî â ö³ëîìó ïðèçâîäèòü
äî ñêîðî÷åííÿ òðèâàëîñò³ âñüîãî êðîêó (ðèñ. 14). Ïðè öüîìó
øâèäê³ñòü ðîçá³ãó çá³ëüøóºòüñÿ íà ï’ÿòîìó êðîö³ íà 18 %, íà
ïåðåäîñòàííüîìó – íà 8,9 % ³ íà îñòàííüîìó – íà 21,8 %.

Íà â³äì³íó â³ä çâè÷àéíèõ óìîâ, äå ìàº ì³ñöå çìåíøåííÿ äîâæèíè
îñòàííüîãî ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì êðîêó ïîð³âíÿíî ç ïîïåðåäí³ì ³
çíèæåííÿ éîãî òåìïó, â óìîâàõ ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ
ñïîñòåð³ãàºòüñÿ çá³ëüøåííÿ òåìïó îñòàííüîãî êðîêó ïåðåä
â³äøòîâõóâàííÿì ïðè çìåíøåíí³ éîãî äîâæèíè (ðèñ. 15).

Âñ³ îòðèìàí³ çì³íè ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê â îñòàíí³õ òðüîõ
êðîêàõ ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì â óìîâàõ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»
ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðí³.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ åôåêòó ï³ñëÿä³¿ ñïîðòñìåíàì ïðîïîíóâàëîñü
çä³éñíèòè òðè-÷îòèðè ñòðèáêè ï³ñëÿ çí³ìàííÿ ïîëåãøóþ÷î¿ ï³äâ³ñêè
íà ìàêñèìàëüí³é âèñîò³. Ïðè öüîìó äëÿ àíàë³çó â³äáèðàëèñÿ
á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè êðàùî¿ ñïðîáè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü, ùî çà òàêèõ óìîâ çä³éñíåííÿ
åêñïåðèìåíòó ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïîçèòèâíèé åôåêò ï³ñëÿä³¿. Öå
âèÿâëÿºòüñÿ â çìåíøåíí³ ÷àñó îïîðè, äåÿêîìó çá³ëüøåíí³ äîâæèíè
³ øâèäêîñò³ êðîê³â ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó, ùî îñîáëèâî ïîì³òíî â òðüîõ
îñòàíí³õ êðîêàõ ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì (ðèñ. 14, ðèñ. 15). Òðåáà
îñîáëèâî ï³äêðåñëèòè, ùî òàêà âàæëèâà õàðàêòåðèñòèêà, ÿê òåìï
ðîçá³ãó â ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ñòðèáêà, çì³íþºòüñÿ çíà÷íî
«ïîâ³ëüí³øå» ï³ñëÿ âèêîðèñòàííÿ «ïîëåãøåíî¿ ï³äâ³ñêè» ïîð³âíÿíî ç³
çâè÷àéíèìè óìîâàìè ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó, äå ñïîñòåð³ãàþòüñÿ
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Ðèñ. 14. Âïëèâ ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» íà çì³íè ÷àñó êðîê³â
ðîçá³ãó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â

ð³çê³ ïåðåïàäè çíà÷åííÿ òåìïó ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ðîçá³ãó (ðèñ. 15).
Òàêèì ÷èíîì, îòðèìàí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî âèêîðèñòàííÿ

ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ñïðèÿº çì³í³ á³îìåõàí³÷íèõ
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õàðàêòåðèñòèê ðóõ³â ³ ïðèçâîäèòü äî á³ëüø ðàö³îíàëüíîãî âèêîíàííÿ
ðîçá³ãó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó. Ïðè öüîìó âèíèêàº ïèòàííÿ: ÿêèé âïëèâ
çðîáëÿòü çì³íè ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðîçá³ãó íà äèíàì³÷í³

Ðèñ. 15. Âïëèâ ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» íà çì³íè òåìïó êðîê³â ðîç-
á³ãó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â
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ïîêàçíèêè òàêîãî ïðîâ³äíîãî åëåìåíòó ñòðèáêà ó âèñîòó, ÿêèì º
â³äøòîâõóâàííÿ. Îñîáëèâîñò³ öüîãî âïëèâó ðîçãëÿäàþòüñÿ íèæ÷å.

Äèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè â³äøòîâõóâàííÿ. Òåíçîäèíàìîã-
ðàô³÷íà ïëàòôîðìà, ÿêà âèêîðèñòîâóâàëàñü ó äîñë³äæåííÿõ,
äîçâîëÿëà ðåºñòðóâàòè âåðòèêàëüíó ³ ãîðèçîíòàëüíó ñêëàäîâ³ çóñèëëÿ
ïðè â³äøòîâõóâàíí³. Ðåòåëüíèé àíàë³ç òåíçîäèíàìîãðàô³÷íèõ êðèâèõ
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ÿê ó ãîðèçîíòàëüí³é, òàê ³ ó âåðòèêàëüí³é
ñêëàäîâèõ çóñèëëÿ ÷³òêî âèä³ëÿþòüñÿ äâà ìåõàíîãðàô³÷í³ ï³êè, ÿê³
â³äáèâàþòü ð³çí³ ÿâèùà. Ïåðøèé ï³ê ïîâ’ÿçàíèé ³ç ïîñòàíîâîþ íîãè
íà ́ ðóíò (óäàðíå çóñèëëÿ ÷è ôàçà àìîðòèçàö³¿), äðóãèé âèçíà÷àºòüñÿ
àêòèâíèì â³äøòîâõóâàííÿì.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî çà àáñîëþòíèì ïî-
êàçíèêîì çóñèëü, ùî ðîçâèâàþòü, âåðòèêàëüíà ³ ãîðèçîíòàëüíà
ñêëàäîâ³ ñóòòºâî â³äð³çíÿþòüñÿ: ïîêàçíèê çíà÷íî á³ëüøèé ó ãîðèçî-
íòàëüíî¿ ñêëàäîâî¿. Òðèâàë³ñòü ôàçè àìîðòèçàö³¿ â îáîõ ñêëàäîâèõ
çíà÷íî êîðîòøà, í³æ òðèâàë³ñòü ôàçè àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ, òîä³
ÿê çóñèëëÿ éîãî, íàâïàêè, çíà÷íî âèùå. Ïðè öüîìó êóò âèëüîòó ÇÖÒÒ
äîð³âíþº â ñåðåäíüîìó 57 ãðàäóñ³â, øâèäê³ñòü âèëüîòó 4,65 ì/ñ, à
âèñîòà – 105 ñì.

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ïðè â³äøòîâõó-
âàíí³, îòðèìàíèé ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ ³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ìåòîäè÷íîãî
ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî âîíè
ñóòòºâî çì³íþþòüñÿ â îñòàííüîìó âèïàäêó. Òàê, âåðòèêàëüí³ óäàðí³
çóñèëëÿ â öüîìó âèïàäêó çíèçèëèñü íà
8,7 %, à ãîðèçîíòàëüí³ – íà 16,2 %, òîä³ ÿê çóñèëëÿ ôàçè àêòèâíîãî
â³äøòîâõóâàííÿ, íàâïàêè, çá³ëüøèëèñü íà 15,3 % ³ 2,3 % â³äïîâ³äíî.

Â óìîâàõ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» çìåíøóºòüñÿ ÷àñ ÿê ôàçè
àìîðòèçàö³¿, òàê ³ ôàçè àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ, ïðè÷îìó íàéá³ëüø³
çì³íè â³äáóâàþòüñÿ â ïåðø³é ôàç³, ùî é çóìîâèëî çíèæåííÿ
çàãàëüíîãî ÷àñó â³äøòîâõóâàííÿ íà 11,6 %.

Âèêîðèñòàííÿ «ÑÏË» ïîçèòèâíî âïëèâàº íà õàðàêòåðèñòèêè
âèëüîòó ò³ëà. Òàê, êóò âèëüîòó çá³ëüøèâñÿ íà 4 %, øâèäê³ñòü âèëüîòó
íà 9,5 %, ùî ïðèçâåëî äî çá³ëüøåííÿ ðåçóëüòàòó â ñòðèáêàõ ó âèñîòó.

Îö³íþþ÷è åôåêò ï³ñëÿä³¿ «ÑÏË» çà ïðèíöèïîì, âèêëàäåíèì âèùå,
áóëî çíàéäåíî ïîçèòèâíèé éîãî âïëèâ. Öå, â ïåðøó ÷åðãó,
â³äîáðàæàºòüñÿ â õàðàêòåðèñòèêàõ âèëüîòó ò³ëà (êóò âèëüîòó
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çá³ëüøèâñÿ íà 2,8 %, øâèäê³ñòü âèëüîòó – íà 3,8 %, ùî º íàñë³äêîì
á³ëüø ðàö³îíàëüíîãî â³äøòîâõóâàííÿ).

Ïðî åôåêòèâíå âèêîðèñòàííÿ ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàí-
íÿ» òà éîãî ïîçèòèâíó ï³ñëÿä³þ ñâ³ä÷àòü äàí³, îòðèìàí³ ïðè
ìàòåìàòè÷íîìó àíàë³ç³ ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ, ÿêèé ïîêàçàâ, ùî
çì³íè óñ³õ á³îäèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê íîñÿòü äîñòîâ³ðíå çíà÷åííÿ
³, ùî íàéá³ëüø âàæëèâî, ï³äñóìêîì öèõ çì³í º ïåðåì³ùåííÿ ÇÖÒÒ
íà á³ëüøó âèñîòó.
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ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß  ÌÎÆËÈÂÎÑÒ²  ÓÄÎÑÊÎÍÀËÅÍÍß
Á²ÎÄÈÍÀÌ²ÊÈ  ÑÒÐÈÁÊÀ  ÍÀ  ÎÑÍÎÂ²

ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÍß  ÅËÅÊÒÐÎÑÒÈÌÓËßÖ²ÉÍÎ¯
ÀÊÒÈÂ²ÇÀÖ²¯  Ì’ßÇ²Â

Ó ðÿä³ ðîá³ò áóëî âñòàíîâëåíî, ùî ì’ÿçè, âèêîíóþ÷è ðîëü
«ïðîâ³äíèõ åëåìåíò³â» ó çàâåðøóþ÷èõ ôàçàõ ñïîðòèâíèõ ðóõ³â, íå
çàâæäè ðîçâèâàþòü äîñòàòí³é ð³âåíü àêòèâíîñò³ (². Ï. Ðàòîâ, 53) ÷è
ïðèïèíÿþòü ¿¿ çíà÷íî ðàí³øå òîãî ÷àñó, êîëè öå íåîáõ³äíî (Ãàìàëü-
Àëàà Åëü Ä³í, 18). Äëÿ óñóíåííÿ öüîãî íåäîë³êó â îñòàíí³ ðîêè ñòàëè
âèêîðèñòîâóâàòè åëåêòðîñòèìóëÿö³þ. Ïðèñòóïàþ÷è äî
åêñïåðèìåíòàëüíèõ äîñë³äæåíü ö³º¿ ÷àñòèíè ðîáîòè, ìè ïðèïóñêàëè,
ùî äîäàòêîâà àêòèâ³çàö³ÿ ì’ÿç³â ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñòðèáêà ó âèñîòó
áóäå ñïðèÿòè ïîêðàùåííþ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ ³ ï³äâèùåííþ
äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê â³äøòîâõóâàííÿ.

Â åêñïåðèìåíòàõ âçÿëè ó÷àñòü 12 ñïîðòñìåí³â, ñòðèáóí³â âèñî-
êî¿ êâàë³ô³êàö³¿. Âñ³ ñïîðòñìåíè ñòðèáàëè ñïîñîáîì «ôîñáåð³-ôëîï».
Ê³ëüê³ñòü ñïðîá çä³éñíþâàëàñü ó ìåæàõ 15–20, ó çàëåæíîñò³ â³ä
ñòóïåíÿ âòîìè ñïîðòñìåí³â. Ó ïðîöåñ³ åêñïåðèìåíòó áóëî âèêîíàíî
230 ñïðîá, ç íèõ 128 – áåç âèêîðèñòàííÿ ñòèìóëÿö³¿ ³ 102 – ç
âèêîðèñòàííÿì ìåòîäó åëåêòðîñòèìóëÿö³éíî¿ àêòèâ³çàö³¿ ëèòêîâî¿
ãðóïè ì’ÿç³â øòîâõîâî¿ íîãè. Âèá³ð ëèòêîâîãî ì’ÿçà çóìîâëåíèé,
ïî-ïåðøå, éîãî âèñîêèì ôóíêö³îíàëüíèì çíà÷åííÿì ïðè çä³éñíåíí³
ðóõó ³, ïî-äðóãå, ñóá’ºêòèâíèìè îö³íêàìè óñ³õ ñïîðòñìåí³â, ÿê³
âêàçóþòü íà çíà÷íó íàïðóãó äàíîãî ì’ÿçà â ìîìåíò â³äøòîâõóâàííÿ.

Â ïîïåðåäí³õ äîñë³äæåííÿõ åëåêòðîñòèìóëÿö³éí³é àêòèâ³çàö³¿
ï³äëÿãàëè ëèòêîâèé, âåëèêîãîì³ëêîâèé, ÷îòèðèãîëîâèé ³ äâîãîëîâèé
ì’ÿçè. Íàéá³ëüøèé åôåêò âèÿâèâñÿ ï³ñëÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿
ëèòêîâîãî ì’ÿçà.
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Â³äîìî (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26,27), ùî ïîêàçíèêîì, íàéá³ëüø ò³ñíî
êîðåëþþ÷èì ³ç ðåçóëüòàòîì ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó, º ïîêàçíèê ñèëè,
ÿêó ðîçâèâàþòü ì’ÿçè ãîì³ëêè. Òîìó â íàøèõ äîñë³äæåííÿõ
åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ çàñòîñîâóâàëàñü ñàìå ùîäî äàíî¿ ãðóïè ì’ÿç³â.

Îñê³ëüêè á³îäèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè â³äøòîâõóâàííÿ äîêëàä-
íî âèñâ³òëåí³ ó ïîïåðåäí³é ãëàâ³, òî â öüîìó ðîçä³ë³ áóäóòü îïèñàí³
ò³ëüêè åôåêò åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ ³ éîãî
ï³ñëÿä³ÿ.

Îòðèìàí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ï³ä ÷àñ ñòèìóëÿö³¿ ó âñ³õ ñïîðò-
ñìåí³â âåðòèêàëüíà ñêëàäîâà çóñèëëÿ çá³ëüøèëàñü ó ìåæàõ â³ä 3,6 %
äî 10 %. Â ñåðåäíüîìó ïî ãðóï³ öåé ïîêàçíèê çì³íèâñÿ íà 4,6 % (òàáë.
14). Ñóòòºâèì º òå, ùî çì³íè â îñíîâíîìó ïðèïàäàþòü íà ôàçó àêòèâíîãî
â³äøòîâõóâàííÿ. Öå íàî÷íî áà÷èìî ïðè ïîð³âíÿíí³ îðèã³íàë³â
äèíàìîãðàô³÷íèõ êðèâèõ â³äøòîâõóâàííÿ.

Ï³ä ÷àñ ñòèìóëÿö³¿ â³äáóâàºòüñÿ çì³íà â òàêîìó ïîêàçíèêó, ÿê
ãîðèçîíòàëüíà ñêëàäîâà çóñèëëÿ, ïðîòå âîíà ìàº íåâèñîêó
ñòàòèñòè÷íó äîñòîâ³ðí³ñòü.

²ç òðüîõ äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê â³äøòîâõóâàííÿ íàéá³ëüø³
çì³íè ï³ä ÷àñ âèêîðèñòàííÿ äîäàòêîâî¿ àêòèâ³çàö³¿ ëèòêîâî¿ ãðóïè
ì’ÿç³â ñïîñòåð³ãàþòüñÿ â òàêîìó ïîêàçíèêó, ÿê ÷àñ â³äøòîâõóâàí-
íÿ. Çìåíøåííÿ ÷àñó â³äøòîâõóâàííÿ ó ð³çíèõ ñïîðòñìåí³â
êîëèâàºòüñÿ â³ä 7,5 % äî 16 %, â ñåðåäíüîìó ïî ãðóï³ íà 14,1 %.
Ïðè÷îìó ö³ çì³íè íîñÿòü âèðàçíèé ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíèé
õàðàêòåð (òàáë. 14).
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Çì³íè äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ï³ä ÷àñ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿
ñïðèÿëè çá³ëüøåííþ ðåçóëüòàòèâíîñò³ â ñòðèáêàõ ó ñåðåäíüîìó äëÿ
ãðóïè íà 3,5 %, ïðî ùî ñâ³ä÷àòü äàí³, ïîäàí³ â òàáë. 13. Çá³ëüøåííÿ
ðåçóëüòàòèâíîñò³ â ñòðèáêàõ ï³ä ÷àñ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ íîñèòü
äîñòîâ³ðíèé õàðàêòåð.

Ïîçèòèâíèé âïëèâ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ âèÿâëÿºòüñÿ íå ò³ëüêè ï³ä
÷àñ éîãî âèêîðèñòàííÿ, àëå òàêîæ â åôåêò³ ï³ñëÿä³¿. Öå âèðàæàºòü-
ñÿ ó òîìó, ùî ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿, ùå â 5–7 ñïðîáàõ
ó ñòðèáêàõ âåðòèêàëüíà ³ ãîðèçîíòàëüíà ñêëàäîâ³ çóñèëëÿ äåùî âèù³,
í³æ ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ, à òðèâàë³ñòü ôàçè â³äøòîâõóâàííÿ çíà÷íî
êîðîòøà (òàáë. 13, 14). Âñ³ ö³ çì³íè âïëèâàþòü íà ðåçóëüòàò ñòðèáêà
³, ÿê áà÷èìî ³ç òàáë. 13, 14, â ñåðåäíüîìó ïî ãðóï³ â³í çá³ëüøèâñÿ íà
2 %.

Òàêèì ÷èíîì, ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ìåòîä
åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ìîæå åôåêòèâíî âèêîðèñòîâóâàòèñü ó íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ äëÿ ðîçâèòêó ðóõîâèõ ÿêîñòåé ³ êîðåêö³¿
òåõí³êè â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ
ñïîðòñìåí³â.

Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò

Äëÿ ïåðåâ³ðêè ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ áóâ ïðîâåäåíèé îñíîâ-
íèé ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò, ÿêèé âêëþ÷àâ ó ñåáå òàêèé ïðèíöèï.
Ïðîòÿãîì 6 ì³ñÿö³â ñïîðòñìåíè, ÿê³ âõîäèëè äî åêñïåðèìåíòàëüíî¿
ãðóïè, â òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ âèêîðèñòîâóâàëè íåòðàäèö³éí³
ìåòîäè. Òðåíóâàííÿ, ÿê ³ çâè÷àéíî, ïðîâîäèëèñü 6 ðàç³â íà òèæäåíü.
Ï³ä ÷àñ îäíîãî ç öèõ çàíÿòü, íàé÷àñò³øå â ñåðåäó, âèêîðèñòîâóâàâñÿ
òðåíàæåð «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ». Íà äðóãîìó òðåíóâàíí³ (ó
ï’ÿòíèöþ) âèêîðèñòîâóâàëàñü åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ çà ñïîñîáîì,
îïèñàíèì âèùå. Ê³ëüê³ñòü ñïðîá â óìîâàõ «ÑÏË» ³ ñòèìóëÿö³¿ â
îäíå òðåíóâàííÿ ñêëàäàëà â³ä 12 äî 18. Òðåáà îñîáëèâî ï³äêðåñëèòè
ò³ îáñòàâèíè, ùî ê³ëüê³ñòü òðåíóâàíü, ¿õí³é çàãàëüíèé îáñÿã ³ ê³ëüê³ñòü
ñïðîá, âèêîíàíèõ ó êîíòðîëüí³é ³ åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóïàõ, áóëè
ïðàêòè÷íî îäíàêîâ³. Îòæå, îáñÿã òà ³íòåíñèâí³ñòü íàâàíòàæåííÿ ó
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öèõ äâîõ ãðóïàõ ñïîðòñìåí³â áóëè îäíàêîâ³, â³äì³íí³ñòü áóëà ëèøå ó
âèêîðèñòàíí³ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â.

Ó ðîçä³ë³ «Åëåêòðîì³îãðàô³÷íà õàðàêòåðèñòèêà ñòðèáêà ó âèñîòó
³ ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ øâèäê³ñíî ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé» ïîäàí³
ïîêàçíèêè ÷àñîâèõ õàðàêòåðèñòèê åëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ð³çíèõ
ì’ÿçîâèõ ãðóï ïðè ðîçá³ãó ó ñïîðòñìåí³â åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ³
êîíòðîëüíî¿ ãðóï. ßê áà÷èìî ³ç öèõ äàíèõ, ñóòòºâî¿ ð³çíèö³ ì³æ íèìè
íåìàº.

Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ó îáîõ ãðóï ñïîðòñìå-
í³â ïðîòÿãîì 6 ì³ñÿö³â çà åëåêòðîì³îãðàô³÷íèìè ïîêàçíèêàìè â³ä-
áóëèñÿ çì³íè â ïîçèòèâíó ñòîðîíó, àëå íàéá³ëüø ÿñêðàâî âîíè
âèÿâëåí³ ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóâàëè íåòðàäèö³éí³ çàñîáè.
Òàê, çá³ëüøåííÿ ïëîù³ åëåêòðîì³îãðàìè ï³ä ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ ó
ö³º¿ ãðóïè çíà÷íî á³ëüøå, í³æ ïðè òðåíóâàíí³ çà çâè÷àéíîþ
ìåòîäèêîþ.

Áóëî ö³êàâî âèÿñíèòè, ÿêèì ÷èíîì çìåíøåííÿ òðèâàëîñò³
åëåêòðîì³îãðàìè ï³ä ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ ³ çá³ëüøåííÿ ¿¿ àìïë³òóäè
ïîçíà÷èòüñÿ íà ñòóïåí³ âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé.
Ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ
ìîæëèâîñòåé ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ òðåíóâàëèñÿ çà äîïîìîãîþ
íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â, çð³ñ çà öåé ïåð³îä çíà÷íî á³ëüøå, í³æ ó
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ òðåíóâàëèñÿ çà çâè÷àéíîþ ïðîãðàìîþ. Ïðè÷îìó
öÿ ð³çíèöÿ íîñèòü ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíèé õàðàêòåð.

Ó ë³òåðàòóðíîìó îãëÿä³ òà â ïîïåðåäí³õ ðîçä³ëàõ óæå íå îäíîðà-
çîâî ï³äêðåñëþâàëîñÿ òå, ùî îäí³ºþ ³ç ñóòòºâèõ õàðàêòåðèñòèê
ñòðèáêà ó âèñîòó º ïîêàçíèê ðèòìî-òåìïîâî¿ ñòðóêòóðè ðîçá³ãó.
Åêñïåðèìåíòàëüí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü, ùî ïîêàçíèêè òåìïó êðîê³â ðîçá³ãó
çà 6 ì³ñÿö³â òðåíóâàííÿ ç âèêîðèñòàííÿì íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â
çðîñëè çíà÷íî á³ëüøå ïîð³âíÿíî ³ç öèì ïîêàçíèêîì ó ñïîðòñìåí³â,
ÿê³ òðåíóâàëèñü çà çâè÷àéíîþ ìåòîäèêîþ. Ïðè öüîìó âàæëèâî, ùî
ïîêàçíèêè òåìïó êðîê³â ðîçá³ãó ñâ³ä÷àòü, ùî ó ñïîðòñìåí³â
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ êîæíîãî íàñòóïíîãî
êðîêó íîñèòü ïëàâíèé õàðàêòåð.

Íà îñíîâ³ äàíèõ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè ³ ïîïåðåäíüîãî åêñïåðè-
ìåíòàëüíîãî ìàòåð³àëó ìîæíà áóëî ÷åêàòè, ùî âèêîðèñòàííÿ «ÑÏË»
³ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ âèÿâèòü ïîì³òíèé âïëèâ
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³ íà ñàì ðåçóëüòàò ñòðèáêà. Äàí³, çàô³êñîâàí³ â òàáëèö³ 15, ï³äòâåð-
äèëè öå ïðèïóùåííÿ. Íàâåäåí³ äàí³ ñâ³ä÷àòü, ùî ÷åðåç 6 ì³ñÿö³â
ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ó ñòðèáêàõ ó âèñîòó ç âèêîðèñòàííÿì
íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â çá³ëüøèâñÿ â³ä 5 äî 10 ñì, ó ñåðåäíüîìó ïî
ãðóï³ 204,7± 1,02, ùî º ïðèíöèïîâî á³ëüøèì ïîð³âíÿíî ç³ çâè÷àéíèìè
ìåòîäàìè òðåíóâàííÿ, ïðè ÿêèõ çà öåé ÷àñ ðåçóëüòàò çá³ëüøèâñÿ
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â³ä 0 äî 3 ñì, ó ñåðåäíüîìó ïî ãðóï³ 201,0± 1,01. Ð³çíèöÿ â çðîñòàíí³
ðåçóëüòàò³â º ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíîþ ³ ñâ³ä÷èòü ïðî çíà÷íó åôåê-
òèâí³ñòü âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â.

Îáãîâîðåííÿ ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî âèêîðèñòàííÿ â òðå-
íóâàëüíîìó ïðîöåñ³ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â, òàêèõ, ÿê ñèñòåìà «ïî-
ëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ³ àêòèâ³çàö³ÿ ì’ÿç³â (åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ),
ñïðèÿþòü ÿê³ñíîìó ïîêðàùåííþ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê
ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó âèñîòó ó âèñîêîêâàë³ô³êîâà-
íèõ ñïîðòñìåí³â, ùî â ê³íöåâîìó ï³äñóìêó ïðèçâîäèòü äî ï³äâèùåííÿ
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

Â äàíèé ÷àñ íåìàº ìîæëèâîñò³ ïîð³âíÿòè åëåêòðîì³îãðàô³÷í³
(÷àñîâ³ é àìïë³òóäí³) õàðàêòåðèñòèêè ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ â
ñòðèáêàõ ó âèñîòó, îòðèìàí³ â íàøèõ äîñë³äæåííÿõ, ç äàíèìè ³íøèõ
äîñë³äíèê³â, îñê³ëüêè ïîä³áíèõ äîñë³äæåíü íå ïðîâîäèëîñü. Ïðîòå
íàø³ äàí³ ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî åëåêòðîì³îãðàô³÷íà êàðòèíà
â³äð³çíÿºòüñÿ ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ áðàëè ó÷àñòü â åêñïåðèìåíòàõ.
Îñîáëèâî ÷³òêî öå âèÿâëåíî ïðè ïîð³âíÿëüíîìó àíàë³ç³ åòàëîííî¿
ãðóïè, òîáòî ïðîâ³äíèõ ñòðèáóí³â, ÿê³ âîëîä³þòü, çã³äíî ç àíêåòíèì
îïèòóâàííÿì íàéðàö³îíàëüí³øîþ òåõí³êîþ âèêîíàííÿ ñòðèáêà, ³
åêñïåðèìåíòàëüíî¿, à òàêîæ êîíòðîëüíî¿ ãðóï (²² ³ ²²² â³äïîâ³äíî).
Ïîð³âíÿíî ç ïåðøîþ ãðóïîþ, ó äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóï ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
á³ëüø òðèâàëà àêòèâí³ñòü íà òðåòüîìó êðîö³ ïåðåä â³äøòîâõóâàííÿì
³ ñêîðî÷åííÿ ¿¿ â îñòàííüîìó êðîö³. Ïðè öüîìó ÷³òêî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ
³ ð³çíèöÿ â ÷àñîâîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ ì³æ ð³çíèìè ãðóïàìè ì’ÿç³â, ùî
îñîáëèâî âèÿâëåíî â òðèâàëîñò³ ïðè â³äøòîâõóâàíí³. Íàñòóïíîþ
ñóòòºâîþ ð³çíèöåþ º òå, ùî ó äðóã³é ³ òðåò³é ãðóïàõ ñïîðòñìåí³â
÷àñîâ³ õàðàêòåðèñòèêè åëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â ìàþòü á³ëüø
çíà÷íó âàð³àòèâí³ñòü ïðè ñïðîáàõ íà îäíó ³ òó æ âèñîòó ïîð³âíÿíî ç
ïåðøîþ ãðóïîþ.

Ïðè ðîçãëÿä³ àìïë³òóäíèõ õàðàêòåðèñòèê åëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñ-
ò³ ì’ÿç³â â³äì³÷àºòüñÿ çíà÷íà ð³çíèöÿ ì³æ öèìè ãðóïàìè. Â äðóã³é ³
òðåò³é ãðóïàõ ïîêàçíèê ïëîù³ åëåêòðîàêòèâíîñò³ íàáàãàòî íèæ÷èé
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ïðè ðîçá³ãó ³, îñîáëèâî, ó ôàç³ â³äøòîâõóâàííÿ. Á³ëüø òðèâàëà ôàçà
â³äøòîâõóâàííÿ, çà åëåêòðîì³îãðàô³÷íèìè ïîêàçíèêàìè, ³ ìàëà
àìïë³òóäà ì’ÿçîâî¿ àêòèâíîñò³  ó äðóã³é ³ òðåò³é ãðóïàõ âèçíà÷àëà ³
íåçíà÷íèé ñòóï³íü âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ ìîæëèâîñòåé ïîð³âíÿíî ç
ïåðøîþ ãðóïîþ. Òàê, ÿêùî â ïåðø³é ãðóï³ â³äñîòîê ðåàë³çàö³¿ ñèëîâèõ
ìîæëèâîñòåé ó ñåðåäíüîìó ñêëàäàº 27,7 %, òî â äðóã³é ³ òðåò³é
ãðóïàõ â³í äîð³âíþº 18,6 %. Îòæå, ö³ ðåçóëüòàòè ñâ³ä÷àòü ïðî òå,
ùî â òåõí³ö³ ñòðèáêà ó âèñîòó ñóòòºâå çíà÷åííÿ ìàº ì³æì’ÿçîâà
êîîðäèíàö³ÿ, ³ ¿¿ óäîñêîíàëåííÿ ïîì³òíî âïëèâàº íà ðåçóëüòàò ó öüîìó
âèä³ ñïîðòó. Íà âàæëèâ³ñòü óïîðÿäêóâàííÿ ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿,
äëÿ ôîðìóâàííÿ òðóäîâèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê ³ ñïîðòèâíèõ ä³é íåîä-
íîðàçîâî âêàçóâàëîñü ó ë³òåðàòóð³ (Ì. Î. Áåðíøòåéí, 11;
². Ï. Ðàòîâ, 53 òà ³í.).

Ïåðåõîäÿ÷è äî ðîçãëÿäó ðèòìî-òåìïîâî¿ ñòðóêòóðè ðîçá³ãó â
ñòðèáêàõ ó âèñîòó, äîñë³äæåíî¿ íàìè, òðåáà â³äçíà÷èòè, ùî öÿ
õàðàêòåðèñòèêà, íà äóìêó Â. Ì. Äüÿ÷êîâà (26), º îäí³ºþ ³ç ãîëî-
âíèõ õàðàêòåðèñòèê ó öüîìó âèä³ ñïîðòó.

Îäíî÷àñíå âèêîðèñòàííÿ ê³íîöèêëîãðàô³÷íîãî ³ åëåêòðîïîäîã-
ðàô³÷íîãî ìåòîä³â ó íàøèõ äîñë³äæåííÿõ äîçâîëèëî äåòàëüíî
ïðîñòåæèòè ðèòìî-øâèäê³ñíó ñòðóêòóðó ðîçá³ãó. Ïðè÷îìó, çàâäÿêè
öèì äâîì ìåòîäàì áóëî îòðèìàíî íå ò³ëüêè äåòàëüí³ ¿¿
õàðàêòåðèñòèêè, àëå é êîæíèé ³ç öèõ ìåòîä³â áóâ íà÷åáòî êîíòðîëåì
äëÿ ³íøîãî. Àíàë³ç ðåçóëüòàò³â ö³º¿ ÷àñòèíè ðîáîòè ñâ³ä÷èòü ïðî òå,
ùî øâèäê³ñòü ðîçá³ãó áåçïåðåðâíî íàðîùóºòüñÿ ³ äîñÿãàº ñâîãî
ìàêñèìàëüíîãî çíà÷åííÿ â ïåðåäîñòàííüîìó êðîö³, ùî â ïðèíöèï³
óçãîäæóºòüñÿ ³ç òåõí³êîþ ñó÷àñíîãî ñòðèáêà ó âèñîòó.

Ïðîòå ó ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóï çðîñòàííÿ øâèäêîñò³
ðîçá³ãó íà ïî÷àòêó ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó íîñèëî íå ïëàâíèé,
à ðèâêîâèé õàðàêòåð, òîáòî ç á³ëüøèì ðîçêèäîì ïîêàçíèê³â òåìïó
êðîê³â, ùî ïðèçâîäèëî äî íåðàö³îíàëüíîãî äâîêðîêîâîãî ðèòìó
ðîçá³ãó, çíà÷íîãî çíèæåííÿ øâèäêîñò³ íà îñòàííüîìó êðîö³. Ïðè
öüîìó ïîêàçíèê òåìïó îñòàííüîãî êðîêó â íèõ áóâ çíà÷íî íèæ÷èì,
í³æ öåé ïîêàçíèê ó ñòðèáóí³â çá³ðíî¿ êîìàíäè êðà¿íè.

Äîðå÷íî ï³äêðåñëèòè, ùî â íàø³é ðîáîò³ íå ïðîâîäèëèñü
á³îìåõàí³÷í³ äîñë³äæåííÿ ñòðèáêà ó âèñîòó íà åòàëîíí³é ãðóï³
ñïîðòñìåí³â. Öå ïîâ’ÿçàíî ³ç òèì, ùî ðåçóëüòàòè, îòðèìàí³ íà ö³é
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ãðóï³ ñïîðòñìåí³â, äîêëàäíî âèñâ³òëåí³ â ðîáîòàõ Â. Ì. Äüÿ÷êîâà
òà éîãî ñï³âàâòîð³â (Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, 26; Â. Ì. Äüÿ÷êîâ, À. Ï.
Ñòðèæàê, 28; Ë. Õàçàíîâè÷, 66 òà ³í.). Ðàçîì ³ç òèì ïîð³âíÿííÿ ðèòìî-
øâèäê³ñíî¿ ñòðóêòóðè ñòðèáêà ó âèñîòó íà åëåêòðîì³îãðàô³÷í³é
êàðòèí³ ïîêàçàëî, ùî ó ñïîðòñìåí³â ïåðøî¿ ãðóïè (åòàëîííî¿)  âîíà
áëèçüêà äî ò³º¿, ÿêà áóëà îïèñàíà â ðîáîòà Â. Ì. Äüÿ÷êîâà (26, 27),
à ó ñïîðòñìåí³â äðóãî¿ ³ òðåòüî¿ ãðóï – âîíà ð³çêî â³äð³çíÿëàñÿ.

Äèíàì³÷íà õàðàêòåðèñòèêà ãîëîâíèõ ôàç ñïîðòèâíèõ ðóõ³â, ó òîìó
÷èñë³ é â³äøòîâõóâàííÿ â ñòðèáêàõ ó âèñîòó, äàâíî ïðèâåðòàëè ³
ïðèâåðòàþòü óâàãó ñïåö³àë³ñò³â. Ïðè öüîìó âèêîðèñòîâóâàëèñü ð³çí³
êîíñòðóêö³¿ äèíàìîãðàô³÷íèõ ïëàòôîðì (ïëàòôîðìè Â.Ì.
Àáàëàêîâà, òåíçîïëàòôîðìè ³ ò.ä.), ÿê³ äîçâîëÿëè ðåºñòðóâàòè ðÿä
õàðàêòåðèñòèê ðîçïîä³ëó çóñèëü çà âåêòîðàìè. Ðàçîì ç öèì òðåáà
â³äçíà÷èòè, ùî, ðåºñòðóþ÷è äèíàìîãðàô³÷í³ êðèâ³ â³äøòîâõóâàííÿ,
áàãàòî ñïåö³àë³ñò³â îáìåæèëèñü ëèøå òî÷íèì îïèñîì îòðèìàíèõ
âåðòèêàëüíèõ ³ ãîðèçîíòàëüíèõ ñêëàäîâèõ çóñèëëÿ ³ íå ñïðîáóâàëè
àíàë³çóâàòè ¿õí³ ñï³ââ³äíîøåííÿ ïðè íàéðàö³îíàëüí³øîìó ñòðèáêó
(Â. Ì. Ïàïèøåâà, 50; Ê. Ã. Ãîìáåðàäçå, 21; À. Ï. Ñòðèæàê, 61).
Ïåðøà  ñïðîáà â öüîìó íàïðÿìêó áóëà çðîáëåíà Â. Ì. Äüÿ÷êîâèì
(26) ³ äåùî ï³çí³øå éîãî ó÷íåì Ã. Á. Ñåâåðóõ³íèì (59).

Ïðè ðîçãëÿä³ êðèâèõ çóñèëëÿ ïðè â³äøòîâõóâàíí³ âèäíî, ùî êðèâà
âåðòèêàëüíî¿ ³ ãîðèçîíòàëüíî¿ çóñèëü ìàº òðè ï³êè. Ïåðøèé ï³ê
â³äîáðàæàº ôàçó ïîñòàíîâêè íîãè, äðóãèé – ïåðåêàò ç ï’ÿòêè íà íîñîê,
³ òðåò³é – àêòèâíå â³äøòîâõóâàííÿ. Â ö³ëîìó ïîêàçíèêè
äèíàìîãðàô³÷íî¿ êðèâî¿ ñï³âïàäàþòü ç ïîêàçíèêàìè, îòðèìàíèìè
Â. Ì. Äüÿ÷êîâèì (26) ³ Ã. Á. Ñåâåðóõ³íèì (59). Ïðîòå â ðÿäó âèïàäê³â
íàìè ðåºñòðóâàëèñü äèíàìîãðàô³÷í³ êðèâ³ çóñèëëÿ ïðè
â³äøòîâõóâàíí³, â ÿêèõ áóâ â³äñóòí³é äðóãèé ï³ê. Ìàáóòü, öå ïîâ’ÿçàíî
ç îñîáëèâîñòÿìè òåõí³êè â³äøòîâõóâàííÿ. Ïðè öüîìó âàæëèâî, ùî,
ÿêùî öå ÿâèùå ñïîñòåð³ãàëîñü ó ñïîðòñìåíà, òî âîíî ìàëî ì³ñöå ³
ïðè ñòðèáêàõ íà ð³çí³é âèñîò³.

Â ðåçóëüòàò³ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó áóëî âèÿâëåíî, ùî
âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó
ïðîöåñ³ ñïðèÿº âäîñêîíàëåííþ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â.
Öå, â ïåðøó ÷åðãó, ïðîÿâëÿºòüñÿ íà âïîðÿäêîâàíîñò³ ì³æì’ÿçîâî¿
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êîîðäèíàö³¿, à íàñë³äêîì º ïîêðàùåííÿ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê
ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ.

Ïîð³âíþþ÷è äàí³, îòðèìàí³ äî ³ ï³ñëÿ 6-ì³ñÿ÷íîãî ïåäàãîã³÷íîãî
åêñïåðèìåíòó, â ïðîöåñ³ ÿêîãî âèêîðèñòîâóâàëèñü îäèí ðàç íà
òèæäåíü «ÑÏË» ³ îäèí ðàç åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ, ìîæíà ïîáà÷èòè,
ùî ñòðóêòóðà ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ ó ñïîðòñìåí³â
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè ñóòòºâî ïîêðàùèëàñü. Öå ïðîÿâëÿºòüñÿ
â òîìó, ùî ÿê çà òðèâàë³ñòþ, òàê ³ çà õàðàêòåðîì ðîçïîä³ëó àêòèâ-
íîñò³ ðóõîâèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï, ÿê³ îö³íþâàëèñü åëåêòðîì³îãðàô³ºþ,
åêñïåðèìåíòàëüíà ãðóïà íàáëèçèëàñü äî àíàëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â,
çàðåºñòðîâàíèõ â åòàëîíí³é ãðóï³.

Ðèòìî-øâèäê³ñíà ñòðóêòóðà ðîçá³ãó, çà ïîêàçíèêàìè ê³íîöèêëî-
ãðàô³¿ ³ åëåêòðîïîäîãðàô³¿, â íèõ ñòàëà çíà÷íî êðàùîþ, ç á³ëüø
ïëàâíîþ çì³íîþ ³ ïîì³òíèì çá³ëüøåííÿì ïîêàçíèê³â òåìïó â îñòàíí³õ
òðüîõ êðîêàõ. Öå ñïðè÷èíèëî òå, ùî ó á³ëüøîñò³ ñïîðòñìåí³â
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè äâîêðîêîâà ðèòìî-òåìïîâà ñòðóêòóðà
ðîçá³ãó çì³íèëàñü íà òðèêðîêîâó ³ áóëà áëèçüêîþ äî ò³º¿, ÿêà îïèñàíà
â ðîáîòàõ Â. Ì. Äüÿ÷êîâà, À. Ï. Ñòðèæàêà (28) ³ Ã. Á. Ñåâåðóõ³íà
(59). Ö³ çì³íè ïîì³òíî âïëèíóëè ³ íà äèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè
â³äøòîâõóâàííÿ. Òàê, òðèâàë³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ çìåíøèëàñü çà
ðàõóíîê ñêîðî÷åííÿ ôàçè àìîðòèçàö³¿, à àìïë³òóäà çðîñëà, ùî
â³äáèëîñÿ â³äïîâ³äíî ³ íà ñòóïåí³ âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ
ìîæëèâîñòåé.

Óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ ï³ñëÿ âèêîðèñ-
òàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â ïîçíà÷èëîñÿ íà ñïîðòèâíîìó ðåçóëüòàò³.
Â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ â³í ó ñåðåäíüîìó çá³ëüøèâñÿ íà 3,4 %.

Ó ñïîðòñìåí³â êîíòðîëüíî¿ ãðóïè, ÿê³ òðåíóâàëèñü çà çâè÷àéíîþ
ïðîãðàìîþ, çà ö³ 6 ì³ñÿö³â òåæ â³äáóëèñÿ ïîçèòèâí³ çì³íè, àëå â íèõ
ïîêðàùåííÿ ïîêàçíèê³â, ùî äîñë³äæóâàëèñü, â³äïîâ³äíî äî
ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè, áóëè äîñòîâ³ðíî íèæ÷èìè ïîð³âíÿíî ç
åêñïåðèìåíòàëüíîþ ãðóïîþ.

Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ². Ï. Ðàòîâèì (53) áóëè ñôîðìóëüîâàí³ òåîðåòè÷í³
ïîëîæåííÿ ùîäî íåîáõ³äíîñò³ âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â,
ó ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ áóëà âèêîðèñòàíà íèçêà êîíêðåòíèõ ðîá³ò ç
¿õí³ì âèêîðèñòàííÿì. Äàí³, íàâåäåí³ â íàø³é ðîáîò³, çá³ãàþòüñÿ ç
ðåçóëüòàòàìè äîñë³äæåíü ³íøèõ àâòîð³â, ÿê³ âèÿâèëè äîö³ëüí³ñòü
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âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåð³â ð³çíèõ êîíñòðóêö³é äëÿ óäîñêîíàëåííÿ
òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ â òàêèõ âèäàõ ñïîðòó, ÿê á³ã íà êîðîòê³ òà
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, ìåòàííÿ äèñêó ³ øòîâõàííÿ ÿäðà (Í. Í. Ðîìàíîâà,
57; Â. Â. Àáðîñèìîâ, 1;
Å. Ñ. Áîéêî, 12). Íåîáõ³äíî ï³äêðåñëèòè: ÿêùî åôåêòèâí³ñòü âèêî-
ðèñòàííÿ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â íå
âèêëèêàº ñóìí³â³â, òî ³íôîðìàö³ÿ ïðî ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñòàííÿ
åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ âêðàé îáìåæåíà. Äî íåäàâíüîãî ÷àñó åëåêòðî-
ñòèìóëÿö³ÿ â ñïîðòèâí³é ïðàêòèö³ âèêîðèñòîâóâàëàñü âèêëþ÷íî äëÿ
ðîçâèòêó ì’ÿçîâî¿ ñèëè (ß. Ì. Êîö, 36).

Ïðîòå â îñòàíí³ ðîêè äåÿê³ àâòîðè âèêîðèñòîâóâàëè öåé ìåòîä
äëÿ êîðåêö³¿ òåõí³÷íèõ ä³é ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó (Â. ª. Ìåðêóëîâ,
45; Ò. Ã. Ñåë³âàíîâà, 60; Å. Ñ. Áîéêî, 12). Ó çàçíà÷åíèõ ðîáîòàõ, ÿê
³ â íàøèõ äîñë³äæåííÿõ, ïðîâîäèëàñü åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ ò³º¿ ãðóïè
ì’ÿç³â, ÿêà áðàëà ó÷àñòü ó ðåàë³çàö³¿ ïðîâ³äíèõ åëåìåíò³â ñïîðòèâíî¿
âïðàâè (â íàøîìó âèïàäêó – â ìîìåíò ôàçè â³äøòîâõóâàííÿ).
Äðóãîþ âàæëèâîþ îñîáëèâ³ñòþ âèêîðèñòàííÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ º
òå, ùî ç ¿¿ äîïîìîãîþ çàïðîâàäæóºòüñÿ äîäàòêîâèé çâîðîòíèé
çâ’ÿçîê, íà îñíîâ³ ÿêîãî ñïîðòñìåí îðãàí³çîâóº ñâî¿ ä³¿ â ÷àñ³, òîáòî
ñàìà ñòèìóëÿö³ÿ º ò³ºþ ³íôîðìàö³ºþ, ÿêà âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ
÷àñîâî¿ ïîáóäîâè ôàçè ðóõó (â íàøîìó äîñë³äæåíí³ –
â³äøòîâõóâàííÿ).

Ïîÿñíþþ÷è ïîçèòèâíèé åôåêò âïëèâó òðåíàæåðíèõ ïðèñòðî¿â ³
åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ íà ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò, ìè âèõîäèëè ç
òåîðåòè÷íîãî ïîëîæåííÿ ². Ï. Ðàòîâà (53, 54), çã³äíî ç ÿêèì âîíè
âèñòóïàþòü ÿê ôàêòîð, ñïðÿìîâàíèé íà âïîðÿäêóâàííÿ ñòðóêòóðè
ðóõó, ÿêèé îáìåæóº ìîæëèâ³ñòü ðîçñ³þâàííÿ ì’ÿçîâèõ  çóñèëü íà
äðóãîðÿäí³ åëåìåíòè, à òàêîæ ÿêèé çìåíøóº ìîæëèâ³ñòü âèêîðèñ-
òàííÿ íåðàö³îíàëüíèõ òðàºêòîð³é ðóõó. Âñ³ öå ïðèâîäèòü äî åêîíîìíî¿
âèòðàòè ïîòåíö³éíî¿ åíåðã³¿ òà ¿¿ ðåàë³çàö³¿ â íåîáõ³äí³ ìîìåíòè
ñïîðòèâíî¿ âïðàâè.
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ÍÀÓÊÎÂÎ-ÏÐÀÊÒÈ×Í²  ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖ²¯
Ç  ÂÈÊÎÐÈÑÒÀÍÍß  ÍÅÒÐÀÄÈÖ²ÉÍÈÕ  ÇÀÑÎÁ²Â

Ó  ÒÐÅÍÓÂÀËÜÍÎÌÓ  ÏÐÎÖÅÑ²

Íà îñíîâ³ äàíèõ, îòðèìàíèõ ó öüîìó äîñë³äæåíí³, ìîæíà
ðåêîìåíäóâàòè òàêå:

1. Â ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â-
ñòðèáóí³â ó âèñîòó íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè îäèí ðàç íà òèæäåíü
«ñèñòåìó ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» («ÑÏË»), â êîíñòðóêòèâí³é
îñíîâ³ ÿêî¿ ëåæèòü ìîíîðåéêà. Ê³ëüê³ñòü ñòðèáê³â íà òðåíóâàíí³ â
óìîâàõ «ÑÏË» íå ïîâèííà ïåðåá³ëüøóâàòè 12–18 ðàç³â ç ³íòåðâàëîì
íå ìåíøèì 2 õâ. ³ íå á³ëüøèì 4 õâ. Ïåðåä âèêîðèñòàííÿì («ÑÏË»)
íåîáõ³äíî îçíàéîìèòè ñïîðòñìåíà ç ¿¿ êîíñòðóêö³ºþ ³ çðîáèòè 5–6
ñïðîá. Âèêîðèñòàííÿ «ÑÏË» äîö³ëüíî ïî÷èíàòè ï³ñëÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿
çâè÷àéíî¿ ðîçìèíêè, ÿêà ïîâèííà ïðîäîâæóâàòèñü 20–30 õâ.

2. Ïðè ï³äãîòîâö³ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â-ñòðèáóí³â ó
âèñîòó äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè åëåêòðîñòèìóëÿö³þ ëèòêîâî¿ ãðóïè
ì’ÿç³â (1 ðàç íà òèæäåíü) ïðè âèêîíàíí³ ôàçè â³äøòîâõóâàííÿ.
Ïàðàìåòðè ñòèìóëÿö³¿ ïîâèíí³ áóòè òàêèìè:

* ïðÿìîêóòíà ôîðìà ³ìïóëüñó;
* ÷àñòîòà â ìåæàõ â³ä 20 Ãö äî 100 Ãö;
* òðèâàë³ñòü îäèíè÷íîãî ³ìïóëüñó – 1–5 ìñ;
* íàïðóãà åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ï³äáèðàºòüñÿ ³íäèâ³äóàëüíî.
Ñòèìóëÿö³ÿ ïîâèííà çä³éñíþâàòèñü çà îäíå òðåíóâàííÿ 10–12

ðàç³â. ²íòåðâàë ì³æ ñïðîáàìè ïðè ñòèìóëÿö³¿ ïîâèíåí êîëèâàòèñÿ â
ìåæàõ 2–4 õâ. ²íäèâ³äóàëüíèé ï³äá³ð ñèëè íàïðóãè ñòèìóëÿö³¿ ïîâèíåí
çä³éñíþâàòèñÿ ï³ä ÷àñ ñòðèáêà âãîðó ç ì³ñöÿ. Ñòðèáêè âãîðó ç³
ñòèìóëÿö³ºþ ïîâèíí³ ïî÷èíàòèñÿ ï³ñëÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîçìèíêè, â
ÿê³é ïåðåäáà÷åí³ ñïåö³àëüí³ âïðàâè íà ì’ÿçè ãîì³ëêè, ³ ï³ñëÿ 4–6 ñïðîá
÷åðåç ïëàíêó áåç ñòèìóëÿö³¿.
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3. Äëÿ îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè ñòóïåíÿ âèêîðèñòàííÿ øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ÿêîñòåé ïðè âèêîíàíí³ ñïîðòèâíî¿ âïðàâè-ñòðèáêà ó âèñîòó,
äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ïîêàçíèê â³äíîøåííÿ ïëîù³
åëåêòðîàêòèâíîñò³ ì’ÿç³â äî ïëîù³ ìàêñèìàëüíî¿ Ì-â³äïîâ³ä³,
åêñòðàïîëüîâàíî¿ çà òðèâàë³ñòþ, ùî äîð³âíþº òðèâàëîñò³
åëåêòðîì³îãðàìè. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî çàðåºñòðóâàòè ïðè äîïîìîç³
òåëåìåòðè÷íî¿ óñòàíîâêè åëåêòðîì³îãðàìó ìåä³àëüíî¿ ãîë³âêè
ëèòêîâîãî ì’ÿçà ç ïîñë³äîâíèì ðîçðàõóíêîì ïëîù³ ³ âèêîðèñòàííÿì
òåõí³÷íèõ çàñîá³â (ÅÎÌ ÷è àíàëîãîâî¿ îá÷èñëþâàëüíî¿ ìàøèíè).
Ìàêñèìàëüíà Ì-â³äïîâ³äü âèêëèêàºòüñÿ ïîäðàçíåííÿì íåðâà â
ï³äêîë³íí³é ÿìö³ ïðÿìîêóòíèì ³ìïóëüñîì òðèâàë³ñòþ 2 ìñ.

Åëåêòðîô³çè÷íèé ñïîñ³á îö³íêè ñòóïåíÿ âèêîðèñòàííÿ øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé äîçâîëÿº çä³éñíþâàòè ö³ëåñïðÿìîâàíèé â³äá³ð
çàñîá³â ³ ìåòîä³â, ñïðÿìîâàíèõ íà ðîçâèòîê öèõ ÿêîñòåé.
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ÏÐÎÃÐÀÌÎÂÀÍÅ  ÓÏÐÀÂË²ÍÍß  ÂÄÎÑÊÎÍÀËÅÍÍßÌ
ÒÅÕÍ²×ÍÎ¯  ÌÀÉÑÒÅÐÍÎÑÒ²  ÑÒÐÈÁÓÍ²Â  Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Ïðè ïðîâåäåíí³ öèõ äîñë³äæåíü ìè ââàæàëè, ùî âèêîðèñòàííÿ
åëåêòðîñòèìóëÿö³éíîãî ïðèñòðîþ ç àâòîìàòè÷íîþ ïîäà÷åþ
³ìïóëüñ³â íà ì’ÿçè  ïîâèííî çàáåçïå÷èòè êðàù³ ìîæëèâîñò³
çàñâîþâàííÿ ñïîðòñìåíàìè óìîâ, ÿê³ ñïðèÿþòü äîñÿãíåííþ
åôåêòèâíî¿ òåõí³êè âèêîíàííÿ ðóõ³â.

Äëÿ îâîëîä³ííÿ íîâîþ ðèòìî-òåìïîâîþ ñòðóêòóðîþ ðóõ³â ó
ñòðèáêó ó âèñîòó ³ äëÿ íåîáõ³äíî¿ ïåðåáóäîâè ðóõîâî¿ ñòðóêòóðè íà
ï³äãîòîâ÷îìó åòàï³ – ôîðìóâàííÿ íîâî¿ á³ãîâî¿ ôîíîâî¿ ñòðóêòóðè
ñòðèáêà (ñòàðòó ³ ðîçá³ãó) – âèêîðèñòîâóâàëàñü åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ
ì’ÿç³â ñòîïè äëÿ øâèäêîãî âêëþ÷åííÿ â ðîáîòó çãèíàòåë³â ñòîïè
ïðè ¿¿ âçàºìîä³¿ ç îïîðîþ.

Åêñïåðèìåíòàëüíà ðîáîòà äëÿ âèêîíàííÿ âèçíà÷åíî¿ ìåòè
çä³éñíþâàëàñü ó äâîõ ãîëîâíèõ íàïðÿìêàõ:

* çíàõîäæåííÿ ìåòîä³â óïðàâë³ííÿ åëåêòðîñòèìóëÿòîðîì äëÿ
ïîäà÷³ ³ìïóëüñ³â íà ì’ÿçè ñïîðòñìåí³â ó íåîáõ³äí³ ìîìåíòè ÷àñó;

* âèÿâëåííÿ ìîæëèâîñòåé çì³íè äåÿêèõ ïîêàçíèê³â ðóõó (ðèòìî-
òåìïîâà ñòðóêòóðà).

Åëåêòðîñòèìóëÿö³éí³ ñèãíàëè ïîäàâàëèñÿ â³ä ñòèìóëÿòîðà, ÿêèé
äàº íà âèõîä³ ñèãíàë çãàñàþ÷î¿ ôîðìè (ðèñ. 16). Âåëè÷èíà ³ìïóëüñó
ï³äáèðàëàñÿ äëÿ êîæíîãî ñïîðòñìåíà ³íäèâ³äóàëüíî. Ìåòîäèêà
íàêëàäàííÿ åëåêòðîä³â íà ì’ÿçè – á³ïîëÿðíà. Àâòîìàòè÷íà ïîäà÷à
ñèãíàë³â íà ì’ÿçè çä³éñíþâàëàñü ó ìîìåíò êîíòàêòó íîãè ç îïîðîþ
çà ñõåìîþ, çîáðàæåíîþ íà ðèñ. 17. Â³ä êîíòàêòíèõ äàò÷èê³â (ÊÄ),
âêëàäåíèõ ó âçóòòÿ ñïîðòñìåí³â, âêëþ÷àëèñü ïî ÷åðç³ ðåëå Ð

1 ÷è
Ð2. Êîíòàêòè öèõ ðåëå ³ äîçâîëèëè çä³éñíþâàòè ïîäà÷ó ³ìïóëüñ³â íà
ì’ÿçè ïîñë³äîâíî íà îáèäâ³ íîãè.

Ñòèìóëÿòîð, ðàçîì ç áëîêîì àâòîìàòè÷íîãî óïðàâë³ííÿ, êð³ïèâ-
ñÿ çà äîïîìîãîþ ãóìîâîãî ðåìåíÿ íà ïîÿñ³ ñïîðòñìåí³â.
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Ðèñ. 16 Ïðèíöèïîâà ñõåìà ñòèìóëÿòîðà

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëèñü ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíèõ çàíÿòü ñïîðò-
ñìåíîê-ñòðèáóí³â ó âèñîòó âèñîêîãî êëàñó.

Ïåðøèé åêñïåðèìåíò ïðîâîäèâñÿ â îñíîâíèé òà ïåðåäçìàãàëü-
íèé ïåð³îäè òðåíóâàííÿ ³ âèÿâèâ çì³íè ðèòìî-òåìïîâî¿ ñòðóêòóðè
ï³ä âïëèâîì åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ïðè ðîçá³ãó, à òàêîæ åôåêò ï³ñëÿä³¿.

(çóìåð)

âèõ.
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Ðèñ. 17. Ñõåìà àâòîìàòè÷íîãî çàïóñêó ñòèìóëÿòîðà ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó.
Ð1, Ð2 – ðåëå, Ì1, Ì2 – ì’ÿçè, ùî ñòèìóëþþòüñÿ

Äëÿ öüîãî íà ïî÷àòêó åêñïåðèìåíòó â êîæíî¿ ñïîðòñìåíêè áóëà
çàðåºñòðîâàíà ñåéñìîãðàìà ðîçá³ãó ï³ä ÷àñ ñòðèáêà ó âèñîòó.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ åêñïåðèìåíòó ç³ ñòèìóëÿö³ºþ òàêîæ çí³ìàëèñü
ñåéñìîãðàìè ñòðèáê³â ó âèñîòó, ÿê³ é ïîð³âíþâàëèñü. Ñïîðòñìåíêè
ìàëè â öèêë³ òðåíóâàíü íå ìåíøå 5 ñåàíñ³â ñòèìóëÿö³¿, ÿê³
çä³éñíþâàëèñü ï³ä ÷àñ ïîïåðåäíüîãî ðîçá³ãó.

Â ñåàíñ³ êîæíà ñïîðòñìåíêà ìàëà íå ìåíøå 10 ñïðîá ç ïîäà÷åþ
åëåêòðè÷íèõ ñèãíàë³â íà ãðóïó ì’ÿç³â-çãèíàòåë³â ïàëüö³â ³ ñòîïè ï³ä
÷àñ ðîçá³ãó äëÿ ïîäàëüøîãî ôîðìóâàííÿ ïðàâèëüíî¿ ðèòìî-òåìïîâî¿
ñòðóêòóðè ðóõ³â â ö³ëîìó.

Â çìàãàëüíèé ïåð³îä ñòèìóëÿö³éíèé öèêë çàâåðøóâàâñÿ çà ï’ÿòü
äí³â äî ïî÷àòêó çìàãàíü. Êð³ì òîãî, ïðîâîäèâñÿ îäèí ñåàíñ
ñòèìóëÿö³éíî¿ àêòèâ³çàö³¿ ì’ÿç³â çà îäèí äåíü äî ïî÷àòêó çìàãàíü.

Â åêñïåðèìåíò³ äîñë³äæóâàëèñü òàêîæ ðèòìî-òåìïîâ³ õàðàêòå-
ðèñòèêè ï³ä âïëèâîì äâîõ öèêë³â ñòèìóëÿö³¿.

Äðóãå äîñë³äæåííÿ çä³éñíþâàëîñÿ ç ìåòîþ âèÿâó çì³íè â ðèòìî-
òåìïîâ³é ñòðóêòóð³ ðóõ³â ï³ä âïëèâîì åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ïðè ð³çíèõ
óìîâàõ âèêîíàííÿ âïðàâ:

* ðîçá³ãó çà êîíòðîëüíèìè ïîçíà÷êàìè ç â³äøòîâõóâàííÿì;
* ðîçá³ãó ç íàñòóïíèì ñòðèáêîì ÷åðåç áàð’ºð;
* ðîçá³ãó ç ìàêñèìàëüíèì ñòðèáêîì âãîðó.

æèâëåííÿ

ñòèìó-
ëÿòîð
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Êîæíà ç³ ñïîðòñìåíîê âèêîíóâàëà 3 ñïðîáè äî ñòèìóëÿö³¿, 3 – ï³ä
÷àñ ñòèìóëÿö³¿ ³ 3 – â³äðàçó ï³ñëÿ ñòèìóëÿö³¿. Ïðè öüîìó ô³êñóâàâñÿ
÷àñ îïîðè é ïîëüîòó ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó òà â³äøòîâõóâàííÿ çà äîïîìîãîþ
êîíòàêòíî¿ äîð³æêè ³ ñàìîïèñöÿ Í-327.

Ïðè âèêîíàíí³ ðîçá³ãó ç ìàêñèìàëüíèì âèñòðèáóâàííÿì âãîðó
ô³êñóâàëàñü âèñîòà çëüîòó òàêèì ÷èíîì: íà âèçíà÷åí³é âèñîò³
(íàïðèêëàä, 2 ì) âñòàíîâëþâàëàñü ïëàíêà ³ç çàâ÷àñíî íàíåñåíèì
íà íå¿ êðåéäîâèì øàðîì. Ï³ä ÷àñ ïîëüîòó ñïîðòñìåíêà òîðêàëàñü
ïëàíêè ³ çàëèøàëà íà í³é ñë³ä, ïðè öüîìó ðóêè áóëè îïóùåí³.

Äàë³ âèì³ðþâàëàñü â³äñòàíü â³ä îïîðè äî çàëèøåíîãî êðåéäîâî-
ãî ñë³äó ³ ï³äðàõîâóâàëàñü ð³çíèöÿ ì³æ âèñîòîþ âñòàíîâëåíî¿ ïëàíêè
é âèùåâêàçàíîþ â³äñòàííþ, ùî ³ ÿâëÿëîñü âèñîòîþ ï³äñòðèáóâàííÿ.

Â ðåçóëüòàò³ ïðîâåäåíèõ íàìè äîñë³äæåíü áóëî âèÿâëåíî òàêèé
ôàêò, ùî ï³ä âïëèâîì åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ â³äáóâàºòüñÿ ïðèñêîðåííÿ
ïðîöåñó ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ ñòîïè ïðè
á³ãó ³ â³äøòîâõóâàíí³.

Äàí³ ðèòìî-òåìïîâî¿ ñòðóêòóðè, îòðèìàíî¿ ï³ä ÷àñ çìàãàíü ç³
ñòðèáê³â ó âèñîòó â ñïîðòñìåíîê, ÿê³ ïðîéøëè îäèí ÷è äâà öèêëè
ñòèìóëÿö³¿, âèù³, í³æ îòðèìàí³ äî öüîãî ôîíîâ³ äàí³.

Îäåðæàí³ â äîñë³äæåíí³ ìàòåð³àëè ï³äòâåðäèëè ïîëîæåííÿ ïðî
ïîçèòèâíèé âïëèâ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ ðóõó íà âäîñêîíàëåííÿ
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíîê.

Àêòèâ³çàö³ÿ ãðóïè ì’ÿç³â-çãèíàòåë³â ïàëüö³â ³ ñòîïè äîçâîëèëà
ñïîðòñìåíêàì á³ëüø ÷³òêî â³ä÷óâàòè ïðàâèëüí³ñòü âèêîíàííÿ
ïîïåðåäíüîãî ðóõó ï³ä ÷àñ ñòðèáê³â ó âèñîòó, à çãîäîì çàêð³ïèòè
ïðàâèëüíî â³äïðàöüîâàíó íàâè÷êó.

Ç ìåòîþ çàáåçïå÷åííÿ óìîâ äëÿ á³ëüø òî÷íî¿ îö³íêè âïëèâó
ñòèìóëÿö³¿ íà çì³íè õàðàêòåðèñòèê ðóõó íàìè ïðîâåäåíî åêñïåðè-
ìåíò, äå â òðåíóâàíí³ îö³íþâàëèñü ðåçóëüòàòè äî ñòèìóëÿö³¿, ï³ä
÷àñ íå¿ òà «åôåêò ï³ñëÿä³¿». Àíàë³çóþ÷è çì³íó òåìïó çàëåæíî â³ä
óìîâ âèêîíàííÿ âïðàâ, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê, ùî ó âñ³õ
ñïîðòñìåíîê ñïîñòåð³ãàþòüñÿ çì³íè òåìïîâî¿ àêòèâíîñò³ â ñïðîáàõ
ï³ñëÿ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿. Íàðîùóâàííÿ øâèäêîñò³ á³ëüø ð³âíîì³ðíå,
í³æ ïðè ðîçá³ãó ïî êîíêðåòíèõ â³äì³òêàõ ç â³äøòîâõóâàííÿì, ïðè
ðîçá³ãó ç íàñòóïíèì ñòðèáêîì ÷åðåç áàð’ºð ³ ðîçá³ãó ç ìàêñèìàëüíèì
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âèñòðèáóâàííÿì óãîðó. Â òàáëèö³ 16 íàâåäåí³ ðåçóëüòàòè
ìàêñèìàëüíîãî ñòðèáêà âãîðó ó ñïîðòñìåíîê-ñòðèáóí³â ó âèñîòó.

ßê áà÷èìî ³ç ö³º¿ òàáëèö³, ï³ñëÿ ñòèìóëÿö³¿ â³äáóëîñÿ çá³ëüøåííÿ
ñåðåäíüî¿ âèñîòè ñòðèáêà âãîðó íà 4 % ïîð³âíÿíî ç àíàëîã³÷íèì
ïîêàçíèêîì äî ñòèìóëÿö³¿.

Ïîòð³áíî çâåðíóòè óâàãó ³ íà çì³íè ì³í³ìàëüíèõ ³ ìàêñèìàëüíèõ
âåëè÷èí âèñòðèáóâàííÿ âãîðó. Òàê, ï³ñëÿ ñòèìóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó
ìàêñèìàëüíå çíà÷åííÿ âèñîòè âãîðó çá³ëüøèëîñü íà 3 ñì ïîð³âíÿíî
ç ôîíîâèìè äàíèìè.

Ì³í³ìàëüíå çíà÷åííÿ âèñîòè âèñòðèáóâàííÿ ï³äâèùóºòüñÿ ÿê ó
ñïðîáàõ ç³ ñòèìóëÿö³ºþ (íà 2,5 ñì), òàê ³ â³äðàçó ï³ñëÿ íå¿ (íà 5,5 ñì)
ïîð³âíÿíî ³ç äàíèìè, îòðèìàíèìè äî åëåêòðîñòèìóëÿö³¿.
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Àíàë³çóþ÷è ïðîâåäåí³ äîñë³äæåííÿ, ìîæíà çðîáèòè âèñíîâîê:
ñòàòèñòè÷íèé ïîêàçíèê ñåðåäíüîãî êâàäðàòè÷íîãî â³äõèëåííÿ ( d )
çìåíøóºòüñÿ ÿê ïðè ñòðèáêàõ ç³ ñòèìóëÿö³ºþ ì’ÿç³â ñïîðòñìåíîê,
òàê ³ ï³ñëÿ íå¿. Öå ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ðîçêèä ì³æ ñïðîáàìè
çìåíøèâñÿ ³ îòðèìàí³ äàí³ áëèæ÷³ äî ñâîãî ñåðåäíüîãî çíà÷åííÿ.

Ï³äðàõîâàíèé íàìè êîåô³ö³ºíò âàð³àö³¿ äîð³âíþº 5,76 %, ó ñïðîáàõ
ç³ ñòèìóëÿö³ºþ ì’ÿç³â ñòîïè ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó â³í çìåíøóºòüñÿ äî 5
%, à â ñïðîáàõ ï³ñëÿä³¿ éîãî çíà÷åííÿ ñòàº 3 %.

Òàêèì ÷èíîì, îòðèìàí³ äàí³ ï³äòâåðäæóþòü ïîëîæåííÿ ïðî
ïîêðàùåííÿ ðóõîâèõ õàðàêòåðèñòèê äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿
ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìåí³â ³ç âèêîðèñòàííÿì ñòèìóëÿö³éíî¿
àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â ï³ä ÷àñ ðóõó.

Íàÿâí³ñòü «åôåêòó ï³ñëÿä³¿» ï³ñëÿ ñòèìóëÿö³¿ äîâåëà ìîæëèâ³ñòü
âèêîðèñòàííÿ äàíîãî ïðèéîìó ç ïåäàãîã³÷íîþ ìåòîþ äëÿ
ïðîãðàìîâàíîãî óïðàâë³ííÿ ðóõîì.

Ðåêîìåíäàö³¿

1. Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ âèñîêîêâàë³ô³êî-
âàíèõ ñòðèáóí³â ó âèñîòó ³ ïðèñêîðåííÿ ïðîöåñó ôîðìóâàííÿ íàâè÷êè
åôåêòèâíîãî âèêîðèñòàííÿ ñòîïè ïðè ðîçá³ãó äîö³ëüíî
âèêîðèñòîâóâàòè ñòèìóëÿö³þ ì’ÿç³â ñòîïè.

2.  Ñòðèáêè ³ ñòðèáêîâ³ âïðàâè ç åëåêòðîñòèìóëÿö³ºþ òðåáà
âêëþ÷àòè â òðåíóâàííÿ ðåãóëÿðíî, 2-3 ðàçè íà òèæäåíü, ïî 10–15
ñòðèáê³â çà òðåíóâàííÿ ÿê ó ï³äãîòîâ÷îìó, òàê ³ â çìàãàëüíîìó
ïåð³îäàõ. Åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ ìîæå áóòè çä³éñíåíà íà ïî÷àòêó, â
ñåðåäèí³ ÷è â ê³íö³ òðåíóâàííÿ.

3. Ðåêîìåíäóºòüñÿ ïîâòîðèòè ñåàíñ ñòèìóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ ðîçá³ãó
çà îäèí-äâà äí³ ïåðåä ó÷àñòþ â çìàãàííÿõ.

Âèñíîâêè

1. Âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ ìåòîä³â, òàêèõ, ÿê «ñèñòåìà
ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ³ äîäàòêîâà àêòèâ³çàö³ÿ ì’ÿç³â (åëåêòðî-
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ñòèìóëÿö³ÿ) â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìå-
í³â-ñòðèáóí³â ó âèñîòó, ñïðèÿº òåõí³÷íîìó âäîñêîíàëåííþ ³
ï³äâèùåííþ ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó.

2. Âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåðó ñèñòåìè «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàí-
íÿ» â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ îäèí ðàç íà òèæäåíü ó ê³ëüêîñò³ 12–18
ïîâòîðåíü ïðîòÿãîì 6 ì³ñÿö³â ïðèâîäèòü äî çì³íè ê³íåìàòè÷íèõ
õàðàêòåðèñòèê ðîçá³ãó (çà ïîêàçíèêàìè åëåêòðîì³îãðàô³¿,
ê³íîöèêëîãðàô³¿ é åëåêòðîïîäîãðàô³¿). Ö³ çì³íè, â ñâîþ ÷åðãó,
çìåíøóþòü ÷àñ îïîðè ³ ñêîðî÷óþòü òðèâàë³ñòü óñüîãî êðîêó,
çá³ëüøóþòü øâèäê³ñòü ³ òåìï êðîê³â ðîçá³ãó.

3. Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê â³äøòîâõóâàí-
íÿ, îòðèìàíèé ó çâè÷àéíèõ óìîâàõ ³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ìåòîäè÷íîãî
ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», ñâ³ä÷èòü, ùî âîíè ìàþòü
ñóòòºâ³ çì³íè â îñòàííüîìó âèïàäêó. Òàê, âåðòèêàëüí³ óäàðí³ çóñèëëÿ
çíèçèëèñü íà 8,7 %, à ãîðèçîíòàëüí³ – íà 16,2 %, òîä³ ÿê çóñèëëÿ
ôàçè àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ, íàâïàêè, çá³ëüøèëèñü íà 15,3 % ³
2,3 % â³äïîâ³äíî. Ïðè öüîìó çàãàëüíèé ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ çíèçèâñÿ
íà 11,6 %. Öå ñóïðîâîäæóºòüñÿ çá³ëüøåííÿì êóòà âèëüîòó íà 4 %,
øâèäêîñò³ âèëüîòó íà 9,2 % ³ âèñîòè çëåòó ÇÖÂÒ íà 9,5 %

4. Äîäàòêîâà àêòèâ³çàö³ÿ ëèòêîâî¿ ãðóïè ì’ÿç³â ï³ä ÷àñ â³äøòîâ-
õóâàííÿ ïðè âèêîíàíí³ ñòðèáêà ó âèñîòó ç ðîçá³ãó, ÿêà çä³éñíþºòüñÿ
îäèí ðàç íà òèæäåíü ïî 12–18 ðàç³â çà òðåíóâàííÿ ïðîòÿãîì 6 ì³ñÿö³â
ïðèâîäèòü äî çá³ëüøåííÿ âåðòèêàëüíî¿ ñêëàäîâî¿ çóñèëëÿ â
ñåðåäíüîìó íà 4,6 %, à ãîðèçîíòàëüíî¿ – íà 3,3 %. Ïðè öüîìó, ÿêùî
çì³íà ïîêàçíèêà âåðòèêàëüíî¿ ñêëàäîâî¿ çóñèëëÿ íîñèòü ñòàòèñòè÷íî
äîñòîâ³ðíèé õàðàêòåð, òî çì³íà ãîðèçîíòàëüíî¿ ñêëàäîâî¿ çóñèëëÿ
íå ñóòòºâà. ²ç òðüîõ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê â³äøòîâõóâàííÿ
ïðè âèêîðèñòàíí³ åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ íàéá³ëüø³ çì³íè ñïîñòåð³ãàþòüñÿ
â òàêîìó ïîêàçíèêó, ÿê ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ. Ïðè öüîìó â³í
çìåíøóºòüñÿ â ñåðåäíüîìó ïî ãðóï³ íà 14,1 %.

5. Äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî ïðè åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ï³ä ÷àñ ðóõ³â
â³äáóâàºòüñÿ á³ëüø åôåêòèâíå âèêîðèñòàííÿ ñòîïè ïðè ðîçá³ãó
ñòðèáóí³â ó âèñîòó, ùî äîçâîëÿº êðàùå âêëþ÷èòè â ðîáîòó ðóõîâèé
ïîòåíö³àë ñïîðòñìåí³â, ï³äâèùèòè ð³âåíü òåìïîâî¿ àêòèâíîñò³.

6. Êîìïëåêñíå âïðîâàäæåííÿ â òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ íåòðàäè-
ö³éíèõ çàñîá³â ñïðèÿº çá³ëüøåííþ ñòóïåíÿ âèêîðèñòàííÿ ñèëîâèõ
ìîæëèâîñòåé ñïîðòñìåí³â. Òàê, â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ öåé
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ïîêàçíèê çð³ñ íà 5 %, ùî º äîñòîâ³ðíèì, òîä³ ÿê â êîíòðîëüí³é ãðóï³
– ëèøå íà 1,5 %, ïðè÷îìó ö³ çì³íè íîñÿòü ñòàòèñòè÷íî äîñòîâ³ðíèé
õàðàêòåð.

7. Âèêîðèñòàííÿ â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ
ñòðèáóí³â ó âèñîòó òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ «ïîëåãøåíîãî
ë³äèðóâàííÿ» ³ ìåòîäó åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ ïðîòÿãîì 6 ì³ñÿö³â ïðèâåëî
äî çá³ëüøåííÿ ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó â ñåðåäíüîìó ïî ãðóï³ íà 3,2
%, ùî â àáñîëþòíîìó çíà÷åíí³ ñêëàäàº 6,7 ñì.

8. Åêñïåðèìåíòàëüíèé ìàòåð³àë ñâ³ä÷èòü, ùî âèêîðèñòàííÿ
íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â ñóïðîâîäæóºòüñÿ âèðàçíèì åôåêòîì ï³ñëÿ-
ä³¿. Òîáòî,  ïîêðàùåííÿ ê³íåìàòè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ðîçá³ãó ³
äèíàì³÷íèõ ïàðàìåòð³â â³äøòîâõóâàííÿ, ÿê³ ñïîñòåð³ãàþòüñÿ â
óìîâàõ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» é åëåêòðîñòèìóëÿö³¿, çáåð³ãà-
þòüñÿ ïðîòÿãîì ðÿäó íàñòóïíèõ ñïðîá ï³ñëÿ ïðèïèíåííÿ ¿õíüîãî
âèêîðèñòàííÿ.

9. Ïîçèòèâíèé åôåêò âèçíà÷àºòüñÿ â òîìó, ùî «ïîëåãøåíå
ë³äèðóâàííÿ» òà åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ ñïðèÿþòü óïîðÿäêóâàííþ
ì³æì’ÿçîâî¿ êîîðäèíàö³¿ çà ðàõóíîê îáìåæåííÿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â,
ÿê³ íå áåðóòü ó÷àñò³ áåçïîñåðåäíüî â ðåàë³çàö³¿ ñïîðòèâíî¿ âïðàâè.

10. Íà îñíîâ³ åêñïåðèìåíòàëüíèõ äàíèõ, îòðèìàíèõ ó íàøîìó
äîñë³äæåíí³, ìîæíà ðåêîìåíäóâàòè òðåíàæåðíèé ïðèñòð³é
«ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ³ ìåòîä åëåêòðîñòèìóëÿö³¿ äëÿ âäîñêî-
íàëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ òà ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíîãî
ðåçóëüòàòó â ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â.
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ÐÎÇÂÈÒÎÊ  ØÂÈÄÊÎÑÒ²  Â²ÄØÒÎÂÕÓÂÀÍÍß

Ïðè ï³äãîòîâö³ ñòðèáóí³â ó âèñîòó çíà÷íà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ ðîç-
âèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Àëå îñòàíí³ì ÷àñîì îñíîâíà
óâàãà ïðèä³ëÿëàñü îäíîìó ³ç êîìïîíåíò³â ðîçâèòêó ì³öíîñò³ – ñèëîâ³é
ï³äãîòîâö³.

Îäíàê º íåîáõ³äí³ñòü ïðèä³ëÿòè á³ëüøó óâàãó ³íøîìó êîìïî-
íåíòó ì³öíîñò³ – øâèäêîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ àáî øâèäêîñò³
â³äïîâ³äíèõ ðóõ³â, îñê³ëüêè ñàìå öÿ ÿê³ñòü íàéâàæ÷å ï³ääàºòüñÿ
ðîçâèòêó.

Ó ïðàêòèö³ äîáðå â³äîì³ ôàêòè ñòàá³ë³çàö³¿ øâèäêîñò³ ó ñïîðò-
ñìåí³â. Ó ñïðèíò³, íàïðèêëàä, ÷àñòî ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ïðèïèíåííÿ
çðîñòàííÿ ðåçóëüòàò³â, íåçâàæàþ÷è íà âåëèêèé îáñÿã òðåíóâàëüíî-
ãî íàâàíòàæåííÿ.

ßê³ æ çàñîáè ðîçâèòêó øâèäêîñò³ äîö³ëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ç
òèì, ùîá çðîñòàííÿ øâèäêîñò³ íå ïðèïèíÿëîñÿ ïåðåä÷àñíî.

Íà òåïåð³øí³é ÷àñ ïðîïîíóþòüñÿ òðè îñíîâí³ ìåòîäè: 1) ïîâòîð-
íå çàñòîñóâàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâ (ìåòîä äèíàì³÷íèõ
çóñèëü); 2) ïîâòîðíå âèêîíàííÿ âïðàâ ó ìàêñèìàëüíî øâèäêîìó
òåìï³; 3) ïîëåãøåííÿ çîâí³øí³õ óìîâ ïðè âèêîíàíí³ øâèäê³ñíèõ âïðàâ.

Ïðîâ³äíå ì³ñöå ïðè ðîçâèòêó øâèäêîñò³ çàéìàº ìåòîä ïîâòîð-
íîãî âèêîíàííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâ. Öåé ìåòîä ïåðåäáà÷àº
øèðîêå âèêîíàííÿ ñòðèáê³â òà ñòðèáêîâèõ âïðàâ áåç íàâàíòàæåííÿ
³ ç íàâàíòàæåííÿì (íàáèâí³ ì’ÿ÷³, ì³øêè ç ï³ñêîì, øòàíãè, ãèð³,
ãàíòåë³ òîùî).

Ó ÿêîñò³ îäíîãî ³ç çàñîá³â, ÿêèé ðîçâèâàº øâèäê³ñòü â³äøòîâõó-
âàííÿ òà êîíòðîëþº ¿¿ ï³ä ÷àñ ñàìîãî òðåíóâàííÿ, ìîæå áóòè
âèêîðèñòàíèé ïðèñòð³é, ùî ñêëàäàºòüñÿ ³ç êîíòàêòíî¿ äîð³æêè ³ äâîõ
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åëåêòðîõðîíîìåòð³â, óìîíòîâàíèõ â îäèí áëîê, ùî ô³êñóþòü ÷àñ ó
ñîòèõ äîëÿõ ñåêóíä. Îäèí ç íèõ ðåºñòðóº ÷àñ îïîðè (tîï), à ³íøèé –
÷àñ áåçîïîðíî¿ ôàçè ñòðèáêà âãîðó, òîáòî ÷àñ ïîëüîòó (tïîë).

Êîíòàêòíà äîð³æêà – öå ðÿä
ìåòàëåâèõ íèòîê, ðîçòàøîâàíèõ
íà â³äñòàí³ 20 ìì îäíà â³ä îäíî¿.
Çàãàëüíà äîâæèíà äîð³æêè 40 ì,
à øèðèíà –  60 ñì. Ñõåìà
ç’ºäíàííÿ äîð³æêè, ÿêà ñêëàäà-
ºòüñÿ ç ð³çíîéìåííî çàðÿäæåíèõ
íèòîê, ùî ÷åðãóþòüñÿ ç ðåºñò-
ðóþ÷èì ïðèëàäîì òà äæåðåëîì
ñòðóìó, çîáðàæåíà íà ðèñ. 18.

Ñïîðòñìåí, ÿêèé ìàº íà ï³-
äîøâ³ á³ãîâèõ òóôåëü ïëàñòèíè
³ç ìåòàëåâî¿ ôîëüãè, âèêîíóº
ñòðèáêè àáî ïðîá³ãàº ïî êîíòàê-
òí³é äîð³æö³, ù³ëüíî ïðèòèñíóò³é
äî ïîêðèòòÿ. Ïëàñòèíè çàìèêà-
þòü åëåêòðè÷íèé ëàíöþã
ïðèñòðîþ. Åëåêòðîõðîíîìåòðè
ô³êñóþòü ÷àñ îïîðè òà ÷àñ
ïîëüîòó.

Ïðè ðîçãëÿä³ àöèêë³÷íèõ
âïðàâ ìè ðîáèëè ïîñèëàííÿ íà
òå, ùî âåëè÷èíà tïîë õàðàêòåðè-
çóº âèñîòó âèñòðèáóâàííÿ. ×èì
á³ëüøà âèñîòà, òèì äîâøå
ñïîðòñìåí çíàõîäèòüñÿ ó
áåçîïîðí³é ôàç³ ïðè ñóâîðî
âåðòèêàëüíîìó ïåðåñóâàíí³ çà-
ãàëüíîãî öåíòðó âàãè ò³ëà
(ÇÖÂÒ). Öÿ âåëè÷èíà çàëåæèòü

â³ä ïîòóæíîñò³ çóñèëü, ÿê³ ðîçâèâàþòüñÿ â îïîðí³é ôàç³. Çàëåæí³ñòü
ïîòóæíîñò³ â³ä äâîõ çì³ííèõ (÷àñó îïîðè ³ ÷àñó ïîëüîòó) ìîæå ó
ïðàêòèö³ ñëóæèòè ïîêàçíèêîì ñòóïåíÿ ðîçâèòêó ÿêîñò³ øâèäêîñò³
â³äøòîâõóâàííÿ.

Мережа� Мережа�
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Ðèñ. 18. Ñòðóêòóðíà ñõåìà
ïðèëàä³â òà ïðèñòðî¿â,

ÿê³ çàñòîñîâóþòüñÿ
ïðè äîñë³äæåíí³ ïàðàìåòð³â ðóõ³â

ó ð³çíîìàí³òíèõ óìîâàõ.
1. Êîíòàêòíà äîð³æêà.
2. Åëåêòðîõðîíîìåòðè.

3. Îáìîòêà ðåëå. 4. Íîðìàëüíî
çàìêíåí³ êîíòàêòè ðåëå.

5. Äæåðåëî ñòðóìó
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Ô³çè÷íå âèðàæåííÿ öüîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ï³ñëÿ â³äïîâ³äíèõ

ïåðåòâîðåíü áóäå ìàòè âèãëÿä: 
4

2

2
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по�

t

��t
� = , äå g – ïðèñêîðåííÿ

ò³ëà, ùî â³ëüíî ïàäàº; Ð – ìàñà ñïîðòñìåíà.
Âðàõîâóþ÷è ïîñò³éíó ìàñó ò³ëà ñïîðòñìåíà, ìîæíà çðîáèòè

âèñíîâîê, ùî ïîòóæí³ñòü â³äøòîâõóâàííÿ ó êîæíîìó êîíêðåòíîìó

âèïàäêó õàðàêòåðèçóºòüñÿ ñï³ââ³äíîøåííÿì 
оп

по�

t

t
2

.

Çàïðîïîíîâàíèé ïîêàçíèê óìîâíî íàçâàíèé êîåô³ö³ºíòîì
åôåêòèâíîñò³ (ÊÅÎ).

=KEO

оп

по�

t

t
2

 óìîâ. îä.

Îòæå, òàêèé ïðèëàä äàº ìîæëèâ³ñòü îòðèìóâàòè íàä³éíó ³íôîð-
ìàö³þ ïðî ðîçâèòîê øâèäêîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ.

Òðåíóâàëüíà ðîáîòà ç ðîçâèòêó øâèäêîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ
çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ áàãàòîðàçîâèõ ³ ð³çíîìàí³òíèõ
ñòðèáê³â, ÿê³ ñêëàäàþòüñÿ ç îêðåìèõ ñåð³é. Ê³ëüê³ñòü ñòðèáê³â îäí³º¿
ñåð³¿ çàçäàëåã³äü îáóìîâëþºòüñÿ, ³ ñóìàðíèé ÷àñîâèé ³íòåðâàë (ÿê
äëÿ îïîðè, òàê ³ äëÿ ïîëüîòó) àâòîìàòè÷íî ô³êñóºòüñÿ ïåðåäí³ì
íàòèñêîì íà êíîïêó çàäàíîãî ðåæèìó ðîáîòè ïðèëàä³â. Ó òàáëèö³
17 ïîäàí³ äåÿê³ ôàêòè÷í³ äàí³, îòðèìàí³ â ïåäàãîã³÷íîìó
åêñïåðèìåíò³.

Íàâåäåí³ çà äîïîìîãîþ íàøîãî ïðèñòðîþ ñïîñòåðåæåííÿ òà
åêñïåðèìåíòè ñâ³ä÷àòü ïðî òå, ùî ó ñïîðòñìåí³â, ÿê³ âèêîðèñòîâó-
âàëè çàïðîïîíîâàíèé ìåòîä ðîçâèòêó øâèäêîñò³ â³äøòîâõóâàííÿ,
öÿ ÿê³ñòü çíà÷íî ïîêðàùóºòüñÿ (ó âèñòðèáóâàíí³ âãîðó ç ìàõîì
ðóêàìè – äî 19 %).

Çàïðîïîíîâàíèé ìåòîä çàáåçïå÷óº îá’ºêòèâí³ñòü êîíòðîëþ ³
òåðì³íîâ³ñòü ³íôîðìàö³¿ â òðåíóâàíí³, ùî ñïðèÿº ïðàãíåííþ
ñïîðòñìåíà âèñòðèáíóòè ïðè êîæí³é ñïðîá³ ÿêíàéâèùå. Öå óìîâà,
áåç ÿêî¿ íå ìîæëèâî âäîñêîíàëèòè ÿê³ñòü øâèäêîñò³ â³äøòîâõóâàí-
íÿ.
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Â çàëåæíîñò³ â³ä çàâäàíü çàíÿòòÿ ìîæíà çì³íþâàòè âïðàâè òà
óìîâè âèêîíàííÿ:

* âèñòðèáóâàííÿ â çâè÷àéíèõ òà ïîëåãøåíèõ óìîâàõ (çà äîïîìî-
ãîþ ïàðòíåðà, ñèñòåìè «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», åëåêòðîñòèìó-
ëÿö³¿);

* ñòðèáêè ç â³äøòîâõóâàííÿì îäí³ºþ òà äâîìà íîãàìè ç ì³ñöÿ ³
ðîçá³ãó;

* òå æ ñàìå, àëå ç ä³ñòàâàííÿì ïðåäìåòà, ï³äâ³øåíîãî íà çàäà-
í³é âèñîò³;

* â³äøòîâõóâàííÿ â³äðàçó ï³ñëÿ ç³ñòðèáóâàííÿ ç ï³äâèùåíî¿ îïîðè;
* âèñòðèáóâàííÿ ç íàâàíòàæåííÿì (ñâèíöåâèé ïîÿñ, ì³øêè ç

ï³ñêîì, øòàíãà). Â öüîìó âèïàäêó ïðèëàä âèêîðèñòîâóºòüñÿ äëÿ
îïòèì³çàö³¿ ðîáîòè â³äøòîâõóâàííÿ.

Íåîáõ³äíî â³äçíà÷èòè, ùî ïîð³âíÿííÿ ðåçóëüòàò³â áåçïîñåðåäíüî
ï³ñëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ ï³äñèëþº åìîö³éíó ñòîðîíó çàíÿòòÿ.

Áåðó÷è çà îñíîâó çàïðîïîíîâàí³ âïðàâè ç âèêîðèñòàííÿì
êîíòàêòíî¿ äîð³æêè, ìîæíà ñêëàäàòè áóäü-ÿê³ êîìïëåêñè ³ â
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ð³çíîìàí³òíîìó ñïîëó÷åíí³ âèêîðèñòîâóâàòè ¿õ ç óðàõóâàííÿì
³íäèâ³äóàëüíèõ îñîáèñòîñòåé ñïîðòñìåí³â.

Ïðîñòîòà êîíñòðóêö³¿ ïðèëàä³â (åëåêòðîõðîíîìåòð³â) òà ïðèñòðî¿â
(êîíòàêòíî¿ äîð³æêè), à òàêîæ äîñòóïí³ñòü ðåêîìåíäîâàíîãî çàñîáó
òà ðîçðîáëåíîãî ìåòîäó äàº ìîæëèâ³ñòü äëÿ øèðîêîãî ¿õíüîãî
âèêîðèñòàííÿ ó òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ ñïîðòñìåí³â-ñòðèáóí³â.
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ÊÎÌÏËÅÊÑÍÅ  ÒÐÅÍÀÆÅÐÍÅ  ÎÁËÀÄÍÀÍÍß
ÄËß  ÑÒÐÈÁÓÍ²Â  Ó  ÂÈÑÎÒÓ

Äëÿ âäîñêîíàëåííÿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó
ïðîïîíóþòüñÿ òðè ñàìîñò³éí³ çà çàâäàííÿìè «ïîòî÷í³ ë³í³¿» êîì-
ïëåêñíîãî òðåíàæåðíîãî îáëàäíàííÿ (ðèñ. 19).

Ïåðøà – äëÿ ñèëîâî¿ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè, äðóãà – äëÿ
òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ òðåòÿ – äëÿ âäîñêîíàëåííÿ åëåìåíò³â òåõí³êè
ç îäíî÷àñíèì ðîçâèòêîì íåîáõ³äíèõ ô³çè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ
ÿêîñòåé.

Âçÿòå çà îñíîâó ðàìíå ð³øåííÿ êîíñòðóêö³¿ òðåíàæåðíèõ ñíàðÿ-
ä³â çðó÷íå ïðîñòîòîþ åêñïëóàòàö³¿, óí³âåðñàëüí³ñòþ ³ â³äíîñíîþ
ëåãê³ñòþ ¿õíüîãî ñòâîðåííÿ. Òðåíàæåðè âèãîòîâëåí³ ³ç òðóá ä³àìåò-
ðîì â³ä 3 äî 9 ñì, ÿê³ ïðèâàðåí³ äî øâåëåðíî¿ îñíîâè, ùî íàäàº
ñò³éêîñò³ âåðñòàòó. Óñ³ âåðñòàòè ìîæóòü ïåðåñóâàòèñü, à ðÿä ç íèõ
ìàº ïðèñòîñóâàííÿ äëÿ çì³íè êóòà íàõèëó ñïðÿìîâóþ÷èõ òðóá, äëÿ
çì³íè âèä³â íàâàíòàæåíü ³ óìîâ âèêîíàííÿ âïðàâ. Êð³ïëåííÿ â
êîíñòðóêö³¿ çä³éñíþºòüñÿ øëÿõîì åëåêòðîçâàðþâàííÿ. Òðóáè ïîâèíí³
áóòè ç íàõèëîì, ÿêèé çì³íþºòüñÿ, à ïåðåñóâíà ÷àñòèíà êð³ïèòüñÿ íà
áîëòàõ. Âåðòèêàëüí³ òðóáè âèêîíóþòü ôóíêö³þ ñïðÿìîâóþ÷èõ îïîð,
ïî ÿêèõ ðóõàºòüñÿ âàíòàæ. Ãîðèçîíòàëüíà âåðõíÿ ÷àñòèíà âåðñòàò³â
ïåðøî¿ ë³í³¿, ÿêà ñêð³ïëþº âåðòèêàëüí³ òðóáè ì³æ ñîáîþ (äèâ. ðèñ.
19 à), çí³ìàºòüñÿ. Öå äîçâîëÿº çì³íþâàòè ïîçèö³¿ ðóõëèâèõ ïðèñòðî¿â
ç âàíòàæåì, ïîëåãøóº òðàíñïîðòóâàííÿ ÷è ðåìîíò òðåíàæåð³â.

Ó äâîõ ãîëîâíèõ ñíàðÿäàõ (äèâ. ðèñ. 19 à ³ 19 á) ïåðøî¿ ë³í³¿
çðîáëåí³ êîâçê³ ïîïåðå÷í³ ïðèñòðî¿.

Çàïðîïîíîâàí³ ó âåðñòàòàõ ïåðøî¿ ë³í³¿ ïîïåðå÷í³ ïåðåêëàäèíè,
ÿê³ íåñóòü íà ñîá³ âàíòàæ, óòðèìóþòüñÿ â³ä ñêîâçàííÿ â ïî÷àòêîâîìó
ïîëîæåíí³ çðîñòó ñïîðòñìåíà é àìïë³òóäè ðóõ³â. Ïðè âïðàâàõ, ùî
âèêîíóþòüñÿ ó âèõ³äíîìó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, ïëå÷³ îïèðàþòüñÿ îá
ñïåö³àëüíèé ìàéäàí÷èê, çðîáëåíèé çà ôîðìîþ ïëå÷åé. Äî
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Ïëàòôîðìà, ùî îáåðòàºòüñÿ
Áðóñ ³ç ì³ñöåì ïðèçåìëåííÿ

Ñèíòåòè÷íà äîð³æêà äëÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó

Äîð³æêà äëÿ ñòðèáêîâèõ âïðàâ ç ïîâñòÿíèì
ïîêðèòòÿì

Äîð³æêà äëÿ     ðîçá³ãó

Ðèñ. 19. Êîìïëåêñíå òðåíàæåðíå îáëàäíàííÿ äëÿ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó
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ïåðåêëàäèíè íà øèðèí³ ïëå÷åé ïðèâàðåí³ ðó÷êè: ñïîðòñìåí ìîæå
äîäàòêîâî óòðèìóâàòè âàíòàæ ðóêàìè.

Äëÿ îïîðè âèêîðèñòîâóþòüñÿ ð³çí³ âèäè ì³ñòê³â (ðèñ. 20), ÿê³
äîçâîëÿþòü çì³íþâàòè ïî÷àòêîâå ïîëîæåííÿ ñòîï, à òàêîæ çá³ëü-
øóâàòè àìïë³òóäó ðóõ³â. Ïðè âïðàâàõ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ â
ïî÷àòêîâîìó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è, âèêîðèñòîâóºòüñÿ ðóõëèâà
ïåðåêëàäèíà äëÿ óïîðó íîãàìè ³ç çàêð³ïëåíîþ äî íå¿ çíèçó ïëàò-
ôîðìîþ. Âîíà çðîáëåíà ç òîâñòî¿ ôàíåðè ³ îáøèòà øàðîì ïîâñò³ é
ãîôðîâàíî¿ ãóìè.

Ðèñ. 20. Ì³ñòêè äëÿ îïîðè Ðèñ. 21. Ñïåö³àëüí³ ì³ñòêè
äëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ ëåæà÷è

Ìåòàëåâèé êóò

Ôàíåðà ³ çâåðõó ìàò

Çàì³íà ì³ñòêîì

Äëÿ âèêîíàííÿ âïðàâ ëåæà÷è íåîáõ³äíî òàêå ïîëîæåííÿ ò³ëà, ïðè
ÿêîìó òàç ðîçòàøîâàíèé âèùå ïëå÷åé (çáåð³ãàþ÷è ïðèðîäíå
çãèíàííÿ õðåáòà ó ïîÿñíèö³). Ç ö³ºþ ìåòîþ âèêîðèñòîâóºòüñÿ
ñïåö³àëüíèé ì³ñòîê (ðèñ. 21). Ó á³ëüøîñò³ òðåíàæåð³â íà øâåëåðí³é
îñíîâ³ âíèçó ïðèâàðåí³ âóøêà, äî ÿêèõ ÷åðåç ðåì³íü êð³ïëÿòüñÿ
ãóìîâ³ àìîðòèçàòîðè. Öå ïîøèðþº êîëî ìîæëèâèõ âïðàâ, çì³íþº
âèìîãè äî ¿õíüîãî âèêîíàííÿ. Ìîæëèâ³ñòü çàêð³ïèòè ïåðåêëàäèíó
ñòîïîðíèìè øòèðÿìè â³ä ðóõó äîãîðè äîçâîëÿº âèêîíóâàòè ð³çí³
âïðàâè ³ â ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèì³.
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Êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³
òðåíàæåðíèõ âåðñòàò³â ïåðøî¿
ë³í³¿ (19 à ³ 19 á) çàáåçïå÷óþòü
òðè ñàìîñò³éí³ ðîáî÷³ ì³ñöÿ. Ïå-
ðø³ äâà ñëóæàòü äëÿ ï³äí³ìàííÿ
âàãè â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è. Îäíå
ç öèõ ì³ñöü ìàº íàõèëåí³ òðóáè,
ùî äîçâîëÿþòü çì³íþâàòè óìî-
âè íàâàíòàæåííÿ ³ âèêîíóâàòè
âïðàâè â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è.
Òðåòº ðîáî÷å ì³ñöå äëÿ
âèêîíàííÿ âïðàâ ëåæà÷è
ñëóæèòü äëÿ ï³äéîìó âàãè íîãàìè (ðèñ. 22).

Îñíîâí³ âïðàâè â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è âèêîíóþòüñÿ ç îïîðîþ
ñòóïíÿìè íà ì³ñòêè ð³çíî¿ ôîðìè, ïîñòàâëåí³ â³äíîñíî âàãè â ð³çíèõ
ïîçèö³ÿõ (ñïåðåäó ÷è ïîçàäó). Â ïîëîæåíí³ ëåæà÷è âèêîíóþòüñÿ:
ðîçãèíàííÿ í³ã îäíî÷àñíî ó âñ³õ ñóãëîáàõ; ò³ëüêè â
ãîì³ëêîâîñòîïíîìó; ò³ëüêè â êîë³ííîìó ³ ï³äêèäàííÿ âàíòàæó íîãà-
ìè. Íàéïîøèðåí³øèì ïî÷àòêîâèì ïîëîæåííÿì áóäå òàêå, êîëè òàç
âèñóâàºòüñÿ âïåðåä çà ë³í³þ âåðòèêàë³ â³ä îïîðè íîãàìè â ïåðåêëà-
äèíó. Ñòóï³íü âèñóâàííÿ òàçà âèçíà÷àºòüñÿ íàâàíòàæåííÿì ³ éîãî
êîíöåíòðàö³ºþ íà ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ä³ëÿíêàõ çàäíüî¿ ïîâåðõí³ ñòåãíà.
Ç ³íøîãî áîêó, òðåáà çì³íèòè ïîëîæåííÿ ñòîï, ÿê³ îïèðàþòüñÿ íà
ïåðåñóâíó ïåðåêëàäèíó ç âàíòàæåì (ðèñ. 19 á).

Îñîáëèâîñòÿìè íàñòóïíîãî òðåíàæåðíîãî âåðñòàòà (ðèñ. 19 â) º
íàÿâí³ñòü äâîõ ðîáî÷èõ ìàéäàí÷èê³â, íà ÿêèõ ìîæíà ñèäÿ÷è ÷è
ëåæà÷è âèêîíóâàòè âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ì’ÿç³â ñïèíè, æèâîòà ³ í³ã.

Ó ÿêîñò³ äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ âèêîðèñòîâóþòüñÿ âàíòàæ ³
àìîðòèçàòîðè, ÿê³ çàêð³ïëþþòüñÿ â íèæí³é ÷àñòèí³ òðåíàæåðà.
Âàíòàæ ÷è àìîðòèçàòîðè ïðèêð³ïëþþòüñÿ äî ÷àñòèí ò³ëà, ÿê³ ðóõà-
þòüñÿ, ñòâîðþþ÷è äîäàòêîâèé îï³ð ðîáîò³ ì’ÿç³â.

Êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³ òðåíàæåðíîãî âåðñòàòà (ðèñ. 19 ã)
äîçâîëÿþòü âèêîíóâàòè ð³çí³ âïðàâè íà ï’ÿòüîõ ðîáî÷èõ ì³ñöÿõ.

Ïåðøå ì³ñöå äëÿ âïðàâ ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä
ïîïåðåäí³õ òðåíàæåð³â íàÿâí³ñòþ ñïåö³àëüíîãî îïîðíîãî ì³ñòêà, ÿêèé
âèñóâàºòüñÿ íà áóäü-ÿê³é â³äñòàí³ (ðèñ. 23). Öå ì³ñöå ïðèçíà÷åíî

Ðèñ. 22. Ïðèñòð³é äëÿ ï³äéîìó
âàíòàæó íîãàìè
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äëÿ ð³çíîìàí³òíèõ âèñòðèáóâàíü
íà äâîõ ÷è îäí³é íîç³ òà äëÿ ³ì³-
òàö³¿ (ïðè äîäàòêîâîìó íàâàí-
òàæåíí³ íà ïëå÷³) ðóõ³â â³äøòî-
âõóâàííÿ. Äðóãå ì³ñöå – ïåðå-
êëàäèíà, íà ÿê³é âèêîíóþòüñÿ
âïðàâè ó âèñÿ÷îìó ïîëîæåíí³.
Òðåòº ì³ñöå ïðèçíà÷åíå äëÿ êè-
äàííÿ âàíòàæó íîãàìè (â ïîëî-
æåíí³ ëåæà÷è) ³ ï³ä³éìàííÿ íàé-

á³ëüøîãî âàíòàæó. ×åòâåðòå ì³ñöå äîçâîëÿº âèêîíóâàòè âèñòðèáó-
âàííÿ ç âàíòàæåì ÷è àìîðòèçàòîðàìè, âèêîðèñòîâóþ÷è ì³ñòîê ÷è
îïîðíèé ÿùèê. Ï’ÿòå ì³ñöå õàðàêòåðèçóºòüñÿ  íàÿâí³ñòþ ðîçòàøî-
âàíî¿ íà ñò³éêàõ øòàíãè, ç ÿêîþ ìîæíà âèêîíóâàòè áóäü-ÿê³ íåîáõ³äí³
ðóõè. Öåé òðåíàæåð âèêîðèñòîâóºòüñÿ, ïåðåäóñ³ì, ç ìåòîþ ðîçâèòêó
çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ñòðèáó÷îñò³.

Êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³ òðåíàæåðà (ðèñ. 19 ä) çàáåçïå÷óþòü
äâà îäíàêîâ³ ðîáî÷³ ì³ñöÿ. Òðåíàæåð ïðèçíà÷åíî äëÿ îáìåæåíî¿ ãðóïè
âïðàâ, ÿê³ ðîçâèâàþòü ì’ÿçè í³ã. Â³í ìîæå áóòè âèêîðèñòàíèé ³ äëÿ
æèìó ðóêàìè. Éîãî êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³ äîçâîëÿþòü øèðîêî
âàð³þâàòè íàâàíòàæåííÿ øëÿõîì çì³íè ì³ñöÿ êð³ïëåííÿ â ð³çíèõ òî÷êàõ
âåðõíüîãî ÷è íèæíüîãî âàæåë³â, çì³íè ì³ñöÿ ô³êñàö³¿ âåðõíüîãî âàæåëÿ
íà âåðòèêàëüíèõ òðóáàõ â³äíîñíî âèñîòè ïëå÷åé ñïîðòñìåí³â. Äëÿ
îïîðè ïëå÷èìà çðîáëåíî òàêèé æå ïåðåõ³äíèé ìàéäàí÷èê, ÿê ³ â òðå-
íàæåðàõ äëÿ âïðàâ ó ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, à äëÿ îïîðè í³ã âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ ì³ñòîê ³ áðóñêè ð³çíî¿ âèñîòè. Äâà ðîáî÷³ ì³ñöÿ â³äð³çíÿþòüñÿ
ð³çíèöåþ â íàâàíòàæåííÿõ ³ ôîðìîþ îïîðè äëÿ ñòîï.

Îñíîâí³ âïðàâè íà öüîìó òðåíàæåð³ ðîçïîä³ëÿþòüñÿ íà ãðóïó
âïðàâ, ùî âèêîíóþòüñÿ çà ðàõóíîê ðîçãèíàííÿ ãîì³ëêîñòîïíîãî
ñóãëîáà ïðè ïðÿìèõ íîãàõ, ³ ãðóïó âïðàâ, ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ³ç ç³ãíóòèìè
êîë³íàìè.

Äðóãà ë³í³ÿ ñêëàäàºòüñÿ ³ç äâîõ òðåíàæåð³â: ñèíòåòè÷íî¿ äîð³æ-
êè ³ ïëàòôîðìè äëÿ ïðèçåìëåííÿ, ÿêà ìàº ïîðîëîíîâå ïîêðèòòÿ
âèñîòîþ 70  ñì. Ïëàòôîðìà ðóõàºòüñÿ íà êîë³ùàòàõ ïî çàëó ³ ìîæå
îáåðòàòèñÿ, çì³íþþ÷è ñâîº ïîëîæåííÿ â³äíîñíî äîð³æêè. Çàâäÿêè
öüîìó äîð³æêà ç ïëàòôîðìîþ, ùî îáåðòàºòüñÿ, çàéìàº çíà÷íî ìåíøå

Ðèñ. 23. Ì³ñòîê, ÿêèé âèñóâàºòüñÿ íà
áóäü-ÿêó â³äñòàíü
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ì³ñöÿ – êîðèäîð øèðèíîþ äî 3 ì. Êð³ì ð³çíîìàí³òíèõ ñòðèáê³â ó
âèñîòó, öÿ ïëàòôîðìà ìîæå âèêîðèñòîâóâàòèñü ïðè ð³çíèõ
ïðèçåìëåííÿõ â àêðîáàòè÷íèõ âïðàâàõ ³ â ñòðèáêàõ ó äîâæèíó.

Íàñòóïíèì ïðèñòðîºì äðóãî¿ ë³í³¿ º ñèíòåòè÷íà äîð³æêà, ÿêà ìàº
ïîâñòÿíó îñíîâó äëÿ ïîì’ÿêøåííÿ óäàð³â ïðè ñòðèáêîâèõ âïðàâàõ.
Êð³ì ñòðèáêîâèõ, íà í³é âèêîíóþòüñÿ ð³çí³ ³ì³òàö³éí³ âïðàâè. Öÿ
äîð³æêà ðîçòàøîâàíà á³ëÿ ïîïåðåäíüî¿, ñòâîðþþ÷è á³ëüø øèðîêó
çàãàëüíó ïîëîñó äëÿ ðîçá³ãó. Â ïðîòèëåæíîìó â³ä ïëàòôîðìè ê³íö³
ðîçòàøîâàíèé òðåíàæåðíèé âåðñòàò (ðèñ. 19 å). Â³í ïðèçíà÷åíèé
äëÿ ñòðèáê³â ñïîñîáîì «ôîñáåð³-ôëîï». Öå âèñóíåíà æåðäèíà, ÿêà
âñòàíîâëåíà íà äâîõ ñò³éêèõ îïîðàõ. Òðåíàæåðíèé âåðñòàò (ðèñ. 19
æ) íàãàäóº âèñóíóò³ áðóññÿ ³ ïðèçíà÷åíèé äëÿ ð³çíî¿ òåõí³÷íî¿ ³ì³òàö³¿
ðóõ³â ðîçá³ãó ³ â³äøòîâõóâàííÿ, à òàêîæ äëÿ ðîçâèòêó çàãàëüíî¿ ³
ñïåö³àëüíî¿ ñòðèáó÷îñò³ ó âïðàâàõ íà ì³ñö³.

Áîêîâ³ æåðäèíè ìîæóòü âèñóâàòèñÿ ³ çì³íþâàòè ñòóï³íü íàõèëó.
Íà îñíîâ³ äî øâåëåðíèõ áàëîê ïðèâàðåí³ íà ð³âí³é â³äñòàí³ âóøêà,
äî ÿêèõ êð³ïëÿòüñÿ àìîðòèçàòîðè â ïîòð³áíîìó äëÿ âïðàâè ì³ñö³.
Íàÿâí³ñòü äåê³ëüêîõ àìîðòèçàòîð³â äîçâîëÿº çá³ëüøóâàòè
íàâàíòàæåííÿ. Àìîðòèçàòîðè ìàþòü ð³çí³ ïðèñòîñóâàííÿ äëÿ
êð³ïëåííÿ äî ðóê, í³ã ÷è ò³ëà ñïîðòñìåíà. Äîäàòêîâèì îáëàäíàííÿì
º ì³ñòîê ³ ÿùèê äëÿ îïîðè íîãàìè ïðè äåÿêèõ âïðàâàõ.

Îñíîâí³ âïðàâè íà öüîìó òðåíàæåð³ ïîä³ëÿþòüñÿ íà ³ì³òàö³éí³ òà
çàãàëüíîñòðèáêîâ³. Â êîæíîìó âèïàäêó âîíè ìîæóòü âèêîíóâàòèñÿ
ç äîäàòêîâèì îáëàäíàííÿì (àìîðòèçàòîðè, ì³ñòîê, ÿùèê) ÷è áåç
íüîãî. Òðåòÿ ë³í³ÿ òðåíàæåð³â ñêëàäàºòüñÿ ç ÷îòèðüîõ âåðñòàò³â ³
ïðèñòðî¿â äëÿ âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ñòðèáêà ó âèñîòó ç³ ñêîðî÷åíîãî
ðîçá³ãó òà äëÿ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ ÿêîñòåé, íåîáõ³äíèõ
ñòðèáóíàì.

Êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³ òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ (ðèñ. 19 ç)
ïåðåäáà÷àþòü ìîæëèâ³ñòü âèêîíàííÿ ðÿäó ñèëîâèõ òà ³ì³òàö³éíèõ
âïðàâ ó ³çîòîí³÷íîìó é ³çîìåòðè÷íîìó ðåæèìàõ ó ïîëîæåíí³ ëåæà÷è.
Ðîçòàøóâàâøè îäèí ç ê³íö³â ëàâêè âèñîêî, ìîæíà ñèäÿ÷è àáî ëåæà÷è
âèêîíóâàòè ùå ö³ëèé ðÿä âïðàâ.

Êîíñòðóêö³ÿ ïåðåäáà÷àº êð³ïëåííÿ äîäàòêîâèõ äëÿ í³ã îïîð, ÿê³
ìîæíà ðîçòàøóâàòè âèùå â³ä ð³âíÿ ëàâêè. Êð³ì òîãî, â îñíîâ³ ëàâêè
çíàõîäÿòüñÿ âóøêà, äî ÿêèõ ìîæíà êð³ïèòè àìîðòèçàòîðè.

Îñíîâí³ âïðàâè ïîä³ëÿþòüñÿ íà òðè ãðóïè: ³ì³òàö³éí³ ðóõè, ñèëîâ³
é ³çîìåòðè÷í³.
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Êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³ òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ (ðèñ. 19 ³)
äîçâîëÿþòü âèêîíóâàòè ð³çí³ «çàñòðèáóâàííÿ». Öå ëàâêà, â ê³íö³ ÿêî¿
ìîæíà âñòàâèòè æåðäèíó. Òîä³ ëàâêà ñëóæèòü ì³ñöåì ïðèçåìëåííÿ
ï³ñëÿ «çàñòðèáóâàííÿ» íà æåðäèíó. Êîëè æåðäèíà âèéìàºòüñÿ, òî
«çàñòðèáóâàííÿ» â ð³çíèõ âèõ³äíèõ ïîëîæåííÿõ âèêîíóþòüñÿ íà ì’ÿêó
ïîâåðõíþ ëàâêè, ïîêðèòó ëèñòîâèì ïîðîëîíîì.

Ëàâêà ³ æåðäèíà âèñîâóþòüñÿ íà âèñîòó â³ä 140 äî 250 ñì.
«Çàñòðèáóâàííÿ» ìîæóòü âèêîíóâàòèñü íà ëàâêó â ïîëîæåíí³: ñèäÿ÷è
(â³äïðàöüîâóþòüñÿ ìàõîâ³ ðóõè ïðè â³äøòîâõóâàíí³); ëåæà÷è íà êðàþ
ëàâêè (â³äïðàöüîâóºòüñÿ ïåðåõ³ä â³ä â³äøòîâõóâàííÿ äî ïîëüîòó);
ñòîÿ÷è íà øòîâõîâ³é íîç³ (â³äïðàöüîâóºòüñÿ ñèëà â³äøòîâõóâàííÿ,
éîãî âåðòèêàëüí³ñòü). ×åðãóâàííÿ öèõ âïðàâ äîçâîëÿº âäîñêîíàëèòè
â³äøòîâõóâàííÿ â ñïîëó÷åíí³ ç³ çëåòîì.

Çì³íþþ÷è âèñîòó ëàâêè ³ æåðäèíè (îêðåìî ÷è îäíî÷àñíî), ìè
ñòâîðþºìî ð³çí³ óìîâè äëÿ ðóõó «ñõîäó ç ïëàíêè». Â ñòðèáêàõ íà
ëàâêó ³ æåðäèíó âàæëèâî íå çàáóâàòè ïðî âåðòèêàëüíèé íàïðÿì
çóñèëü ó ïëîùèí³ ðîçá³ãó.

Êîíñòðóêòèâí³ îñîáëèâîñò³ òðåíàæåðíîãî âåðñòàòà (ðèñ. 19 ê)
çàáåçïå÷óþòü ìîæëèâ³ñòü òðåíóâàííÿ ðóõ³â â³äøòîâõóâàííÿ ç
ðîçá³ãó. Â³í ñêëàäàºòüñÿ ³ç âèñóíóòîãî øòàòèâà, íà âåðõí³é ÷àñòèí³
ÿêîãî ðîçòàøîâàíî ïðèëàä, ÿêèé ìàº ãîðèçîíòàëüíèé ðÿä ïëîñêèõ
ïëàíîê, ùî îáåðòàþòüñÿ ïðè òîðêàíí³. Äëÿ ì³öíîñò³ âîíè ðîáëÿòüñÿ
ç ãíó÷êîãî ïëàñòè÷íîãî ìàòåð³àëó. Êîíñòðóêö³ÿ òðåíàæåðó äîçâîëÿº
øâèäêî âèçíà÷èòè âèñîòó çëåòó (ïî ïëàíö³, ÿêó ñïîðòñìåíó âäàºòüñÿ
â ñòðèáêó äîñÿãíóòè ìàõîâîþ íîãîþ ÷è ðóêîþ).

Âèêîðèñòàííÿ öüîãî òðåíàæåðà äîçâîëÿº ñàìîñò³éíî òðåíóâàòè
òåõí³êó â³äøòîâõóâàííÿ ç ðîçá³ãó ³ íàïðÿì ìàõîâèõ çóñèëü. Äîö³ëüíî
ïîºäíóâàòè ö³ âïðàâè ç³ ñòðèáêàìè íà ³íøèõ òðåíàæåðàõ. Öå êîðèñíèé
ñïîñ³á óäîñêîíàëåííÿ óñ³õ ÷àñòèí ñòðèáêà ó âèñîòó. Òðåíàæåð
äîçâîëÿº íàâ÷àòè òåõí³ö³ ïåðåõîäó ³ç ðîçá³ãó äî â³äøòîâõóâàííÿ, ³
âïðàâàì íà íüîìó òðåáà ïðèä³ëÿòè ì³ñöå íà ï³äãîòîâ÷îìó åòàï³ íå
ìåíøå, í³æ ñòðèáêàì ó âèñîòó ÷åðåç ïëàíêó.

Òðåíàæåð (ðèñ. 19 ë) âèêîíàíèé ó âèãëÿä³ ñò³éîê ñïåö³àëüíî¿
êîíñòðóêö³¿ äëÿ ñòðèáê³â ó âèñîòó. Â³í ñëóæèòü äëÿ îâîëîä³ííÿ
òåõí³êîþ â³äøòîâõóâàííÿ ç ð³çíèìè çóñèëëÿìè. Ï³äâèùóþ÷è ÷è
çíèæóþ÷è ïëàíêó, ñòðèáóí çà âèñîòîþ çëåòó ò³ëà ìîæå ñóäèòè ïðî
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ñòóï³íü ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé ïðè â³äøòîâõóâàíí³. Çâè÷àéíî, âîíè
íàáàãàòî ïåðåâèùóþòü ìîæëèâîñò³, ùî ðåàë³çóþòüñÿ ó ñòðèáêó
÷åðåç ïëàíêó. Òðåíóþ÷è ìàêñèìàëüí³ çóñèëëÿ ó â³äøòîâõóâàíí³,
ñòðèáóí îäíî÷àñíî îòðèìóº ïñèõîëîã³÷íó âïåâíåí³ñòü ó ñâî¿õ
ìîæëèâîñòÿõ.
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Ï²ÄÑÓÌÎÊ

Ïîñòàíîâêà ïèòàííÿ ïðî âèêîðèñòàííÿ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â ³
ìåòîä³â ó ïðîöåñ³ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó âèñîêîãî êëàñó
äàëåêî íå âèïàäêîâà. Âîíà äåòåðì³íîâàíà âñå á³ëüøå æîðñòêèì
çìàãàííÿì ñïîðòèâíèõ ñâ³òîâèõ äåðæàâ, óñå âàæ÷èìè óìîâàìè
äîñÿãíåííÿ êîæíîãî íîâîãî ðåêîðäíîãî ïîêàçíèêà.

Àíàë³ç, ÿêèé ïðîâàäèòü ñïîðòèâíà íàóêà, ïîêàçóº, ùî ñåðåä
â³ðîã³äíèõ øëÿõ³â ðîçâèòêó ìåòîäèêè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â óñå
ìåíøå ìîæíà íàä³ÿòèñÿ íà äîñÿãíåííÿ óñï³õó íà îñíîâ³ ïîäàëüøî-
ãî çðîñòàííÿ îá’ºìó òà ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ.
Ç óñå á³ëüøîþ óâàãîþ òðåíåðè òà ïðåäñòàâíèêè ñïîðòèâíî¿ íàóêè
áóäóòü ðîçãëÿäàòè ïåðñïåêòèâè âèêîðèñòàííÿ íîâèõ íåòðàäèö³éíèõ
ìåòîäè÷íèõ øëÿõ³â, ùî çàáåçïå÷óþòü ðóõ äî âèùî¿ ìàéñòåðíîñò³.

ßêùî ãîâîðèòè ïðî âèêîðèñòàííÿ òàêèõ íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â,
ÿê óñÿêîãî ðîäó ìîäèô³êàö³¿ ïîëåãøóþ÷èõ ïðèñòðî¿â ³
åëåêòðîñòèìóëÿö³ÿ, òî ñèñòåìà ã³ïîòåç, ùî ëåæèòü ó îñíîâ³ ¿õíüîãî
çàñòîñóâàííÿ, âèïëèâàº ç íàñòóïíèõ ëîã³÷íèõ ïðèïóùåíü; ïåðåäó-
ñ³ì â³äì³òèìî, ùî ìåòà âñ³º¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà ïîëÿãàº
íå ïðîñòî ó âèêîíàíí³ ÿêèõîñü âïðàâ; ê³íöåâà ìåòà âèêîíàííÿ öèõ
âïðàâ – öå äîñÿãíåííÿ ðåêîðäíèõ, òîáòî âèíÿòêîâèõ ñïîðòèâíèõ
ïîêàçíèê³â, ùî íàä³éíî çàáåçïå÷óâàëè á çàâîþâàííÿ ïåðåìîãè. Àëå
ñàìå ïî ñîá³ äîñÿãíåííÿ ðåêîðäíîãî ðåçóëüòàòó îçíà÷àº, ùî
ñïîðòñìåí äîñÿã òàêî¿ ÿêîñò³ âèêîíàííÿ ñïðîá, ïðè ÿê³é â³í ìîæå â
ïîâí³é ì³ð³ ïðîÿâèòè ñôîðìîâàíó ðóõîâó íàâè÷êó. Êàæó÷è ³íøèìè
ñëîâàìè, ðåêîðäíà ñïðîáà – öå òàêà ñïðîáà, êîëè ñïîðòñìåíó
âäàëîñÿ, ÷åðåç âèêîðèñòàííÿ äîñêîíàëî¿ íàâè÷êè, ðåàë³çóâàòè â
íàéá³ëüø³é ì³ð³ ïîòåíö³àë ñâî¿õ ðóõîâèõ ìîæëèâîñòåé. Àëå ïðîöåñ
ðåàë³çàö³¿ ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó ìîæå ðîçãëÿäàòèñÿ ³ ç áîêó ïîïåðå-
äæåííÿ ïåðåøêîä.



161

Ðåêîðäíà ñïðîáà ³ áóâàº òàêîþ â òîìó âèïàäêó, êîëè ñïîðòñìåíó
âäàëîñÿ â á³ëüø³é ì³ð³ ïîïåðåäæóâàòè ïåðåøêîäè, ÿê³ çàçâè÷àé
ñòàþòü íà çàâàä³ ðåàë³çàö³¿ ïîòåíö³àëó ìîæëèâîñòåé. Ó êîæí³é ñïðîá³,
âæå ç ñàìîãî ïî÷àòêó ¿¿ âèêîíàííÿ, ïî÷èíàþòü âèíèêàòè ð³çíîìàí³òí³,
³íîä³ íàâ³òü çîâí³ íåïîì³òí³ ïåðåøêîäè, êîæíà ç ÿêèõ í³áèòî âèðàõîâóº
ç ìîæëèâîãî ðåçóëüòàòó ÿê³ñü îäèíèö³ ÿêîñò³, à ³íîä³ é ö³ë³ äåñÿòêè
îäèíèöü. Ðåêîðäíà ñïðîáà òèì ³ â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä ³íøèõ, ùî
ñïîðòñìåíó âäàºòüñÿ ïåðåäóñ³ì ïîïåðåäèòè âèíèêíåííÿ òèïîâèõ
êîîðäèíàö³éíèõ ðîçëàä³â ³ í³áèòî ïîïåðåäèòè «ïðîðèâ çîâí³øí³õ ñèë»
÷åðåç «ñëàáó ëàíêó ëàíöþãà» ôàç ðóõó, ÿê³ çì³íþþòü îäíà îäíó.

Îñê³ëüêè íàì ïîòð³áíî äîñÿãòè ôîðìóâàííÿ ñò³éêîãî ðóõîâîãî
íàâèêó, íà îñíîâ³ ÿêîãî ìîæíà äîñÿãòè ðåêîðäíîãî ðåçóëüòàòó, òî
øëÿõîì äî öüîãî ìîæå áóòè ñòâîðåííÿ ÿêèõîñü ïåâíèõ óìîâ äëÿ
âèêîíàííÿ âïðàâ. Ö³ óìîâè, ç îäíîãî áîêó, ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè
ìàêñèìàëüíî ìîæëèâå ïîïåðåäæåííÿ ïåðåøêîä äëÿ ìàêñèìàëüíî
á³ëüø ïîâíî¿ ðåàë³çàö³¿ ó ñïðîá³ ïîòåíö³àëó ðóõîâèõ ìîæëèâîñòåé
ñïîðòñìåíà. Ç äðóãîãî áîêó, ö³ óìîâè ïîâèíí³ çàáåçïå÷óâàòè òàê³
ìîæëèâîñò³ êåðóâàííÿ ïðîöåñîì âèêîíàííÿ âïðàâ, ïðè ÿêèõ
ñòâîðÿòüñÿ ìîæëèâîñò³ äëÿ çàêð³ïëåííÿ íàâè÷êà, ùî âîëîä³º çíà÷íî
âèùîþ éìîâ³ðí³ñòþ äî â³äòâîðåííÿ ó ñïðîá³ áàæàíîãî ðåêîðäíîãî
ðåçóëüòàòó.

Ç³ âñüîãî ñêàçàíîãî âèïëèâàº, ùî øëÿõîì, íà îñíîâ³ ÿêîãî ìîæíà
á³ëüø óïåâíåíî äîñÿãàòè ôîðìóâàííÿ âèñîêîåôåêòèâíèõ ðóõ³â ïðè
çíà÷íî ìåíø³é éìîâ³ðíîñò³ íåãàòèâíîãî âïëèâó ïåðåøêîä íà ¿õíº
âèêîíàííÿ, º øëÿõ âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåð³â.

Ëèøå íà îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåð³â ìîæëèâå ñòâîðåííÿ
òàêèõ øòó÷íèõ óìîâ äëÿ â³äòâîðåííÿ ðóõ³â, çà ÿêèõ áóäå îáìåæåíî
âïëèâ çîâí³øí³õ ïåðåøêîäæàþ÷èõ ôàêòîð³â, à ïî-äðóãå, ñàì ïðîöåñ
ÿê³ñíîãî âèêîíàííÿ ðóõîâîãî çàâäàííÿ ç äîñÿãíåííÿì ïîòð³áíèõ
õàðàêòåðèñòèê áóäå ïîëåãøåíèé çà ðàõóíîê çàñòîñóâàííÿ ÿêèõîñü
òåõí³÷íèõ ïðèñòðî¿â.

Ñåðåä öèõ òåõí³÷íèõ ïðèñòðî¿â îñîáëèâî ïåðñïåêòèâí³ òàê³, íà
îñíîâ³ ÿêèõ ìîæíà âíîñèòè ó ïðîöåñ âèêîíàííÿ ðóõó çîâí³øí³ ñèëîâ³
äîäàòêè. Íà îñíîâ³ öèõ øòó÷íî ïðèâíåñåíèõ ó ðóõ ñèëîâèõ äîäàòê³â
ïåðåäóñ³ì âèíèêàº ìîæëèâ³ñòü ïîïåðåäæóâàòè â³ðîã³äí³ñòü ïðîÿâó
òåõí³÷íèõ ïîìèëîê âíàñë³äîê òîãî, ùî ì³æì’ÿçîâà êîîðäèíàö³ÿ
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ïîðóøóºòüñÿ ï³ä ä³ºþ íàäëèøêîâèõ çîâí³øí³õ ñèë. Ç ³íøîãî áîêó,
øòó÷í³ ñèëîâ³ äîäàòêè ìîæóòü òàê çì³íèòè ïðîöåñ âèêîíàííÿ ðóõó,
ùî ìîæíà äîñÿãòè òàêîãî ï³äñóìêîâîãî ðåçóëüòàòó, ÿêèé çà ñâî¿ìè
îñíîâíèìè ïîêàçíèêàìè ïåðåâåðøèòü ð³âåíü ³ñíóþ÷îãî ðåêîðäó.

Ò³ ìåòîäè÷í³ ðîçðîáêè, ÿê³ ïðåäñòàâëåí³ â ö³é êíèç³, ́ ðóíòóþòüñÿ
íà îñíîâ³ âèêîðèñòàííÿ ïðèíöèïó ïðèâíåñåííÿ ó ðóõ çîâí³øí³õ
ñèëîâèõ äîäàòê³â. Öåé ïðèíöèï ðåàë³çîâàíèé ó ð³çíèõ îêðåìèõ
ìîäèô³êàö³ÿõ òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ»
äëÿ ñòðèáóí³â ó âèñîòó, ó âèêîðèñòàíí³ ìåòîäó åëåêòðîñòèìóëÿö³¿
ì’ÿç³â.

Â óñ³õ ðîçãëÿíóòèõ ïðèéîìàõ øòó÷í³ óìîâè, ñòâîðåí³ äëÿ â³äòâî-
ðåííÿ ñïîðòèâíî¿ âïðàâè, ùî óäîñêîíàëþºòüñÿ, äîçâîëÿþòü äîñÿãàòè
êðàùèõ ïîêàçíèê³â òîä³, êîëè ñïîðòñìåí çíàõîäèòüñÿ ó öèõ óìîâàõ.
Ó âñ³õ âèïàäêàõ âèêîíàííÿ ðóõ³â ó øòó÷íèõ óìîâàõ öå âèêëèêàëî
çàëèøêîâ³ ÿâèùà ó âèãëÿä³ ïîçèòèâíîãî åôåêòó ï³ñëÿä³¿, ÿêèé
õàðàêòåðèçóºòüñÿ çáåðåæåííÿì á³ëüø âèñîêèõ ïîêàçíèê³â.

Çàïðîïîíîâàí³ ìàòåð³àëè, íà äóìêó àâòîðà, ïîâèíí³ ïåðåêîíàòè
òðåíåð³â øèðîêî çàñòîñîâóâàòè íîâ³ íåòðàäèö³éí³ çàñîáè ³ ìåòîäè,
ùî ñïðèÿþòü ³íòåíñèô³êàö³¿ ïðîöåñó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â-
ñòðèáóí³â. Ö³ ìàòåð³àëè ïîâèíí³ ïîêàçàòè íå ò³ëüêè îêðåì³ ìåòîäè÷í³
øëÿõè, àëå é ñïîíóêàòè äî ïîøóêó òà âèêîðèñòàííÿ ³íøèõ
íåòðàäèö³éíèõ ï³äõîä³â. ²ç ç³ñòàâëåííÿ íàâåäåíèõ äàíèõ âèäíî
ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøîãî ðîçøèðåííÿ ñôåðè âèêîðèñòàííÿ
íåòðàäèö³éíèõ çàñîá³â ó ñó÷àñí³é ñèñòåì³ ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó
âèñîòó âèñîêîãî êëàñó.
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