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«Навчаючи інших, ми навчаємось самі»  

Луцій Анней Сенека 

 

 

ПЕРЕДМОВА 

 

Розвиток фiзичної культури i спорту є актуальним 

напрямком розвитку держави. Це стосується не тiльки змiцнення 

здоров’я, а й духовного розвитку населення. Вiдповiдно до ст. 26 

Закону України «Про фiзичну культуру i спорт», «…Органи 

державної влади та органи мiсцевого самоврядування сприяють 

розвитку фiзичної культури в навчальних закладах. Метою 

фiзичної культури є розвиток фiзичного здоров’я, комплексний 

пiдхiд до формування розумових i фiзичних здiбностей, 

вдосконалення фiзичної та психологiчної пiдготовки» [11].  

Указом Президента України у Національній доктрині 

розвитку фізичної культури, фiзична культура визначена як 

«складова   загальної   культури, суспільними проявами якої є 

фізичне виховання та масовий спорт,  є важливим    чинником   

здорового   способу   життя,   профілактики захворювань, 

організації   змістовного   дозвілля,    формування гуманістичних   

цінностей   та   створення   умов  для  всебічного гармонійного 

розвитку людини» [28]. Зазначено, що: «Спорт сприяє 

досягненню фізичної та духовної досконалості людини, 

виявленню резервних можливостей організму, формуванню 

патріотичних почуттів у громадян та позитивного міжнародного 

іміджу держави» [28]. 

Про необхiднiсть розвитку фiзичної культури i спорту 

вказано у Постановах Кабiнету Мiнiстрiв України № 1320-р 

«Про схвалення Концепцiї Державної цiльової соцiальної 

програми розвитку фiзичної культури i спорту на перiод до 2020 

року» (вiд 9 грудня 2015 р.) та № 115 «Про затвердження 

Державної цiльової соцiальної програми розвитку фiзичної 

культури i спорту на перiод до 2020 року» (вiд 1 березня 2017 р.) 

[20, 21].  
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Сучасні зміни, які відбуваються в українському суспільстві  

вимагають від сфери фізичної культури і спорту наукового 

пошуку та обґрунтування оптимальних шляхів розвитку різних 

видів спорту, зокрема підвищення ефективності спортивного 

тренування, як одного з найбільш важливих складників системи 

підготовки спортсмена. Особливої уваги потребують комплексні 

види спорту, такі як сучасне п’ятиборство та військове 

багатоборство.  

Відомо, що спортивне тренування є спеціалізованим 

педагогічним процесом, який спрямований на вдосконалення 

фізичних якостей, здібностей, формування різних сторін 

підготовленості, що забезпечують спортсменам досягнення 

найвищих показників у вибраному виді спорту. 

Система підготовки спортсменів у сучасному п’ятиборстві 

та військовому багатоборстві потребує комплексного пiдходу 

тренерів і пред’являє до спортсмена свої складні, специфічні 

вимоги, невiд’ємною частиною яких є розвиток фiзичних 

здiбностей. 

В основу методичних рекомендацій покладено 

узагальнення результатів наукових досліджень провідних 

вчених, а також результати власних теоретичних і практичних 

досліджень авторів. Вивчення актуальних проблем у сучасному 

п’ятиборстві та військовому багатоборстві, спонукали до 

проведення наукових досліджень, спрямованих на 

удосконалення підготовки спортсменів комплексних видів 

спорту, зокрема із  сучасного п’ятиборства. 

У методичних рекомендаціях описано вплив фізичних 

вправ на розвиток сили в плаванні, динамiку фiзичної 

пiдготовленостi спортсменів пiд впливом силових вправ. Також 

рекомендовані, експериментально перевірені, ефективні засоби і 

методи розвитку силових здібностей спортсменів-п’ятиборців  

комунального закладу позашкільної освіти «Житомирської 

дитячо-юнацької спортивної школи «Авангард» Житомирської 

обласної ради та курсантів Харківського національного 

університету Повітряних Сил імені Івана Кожедуба.  
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Розроблені методичні рекомендації «Розвиток сили у 

підготовці спортсменів із сучасного п’ятиборства та військового 

багатоборства» мають важливе теоретичне й практичне значення 

для теорії і практики спорту. 
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РОЗДІЛ 1 

Мета, завдання, зміст спортивного тренування 

 

Спортивне тренування – це основна форма підготовки 

спортсмена, яка являє собою спеціалізований педагогічний 

процес, побудований на системі фізиичних вправ, і спрямований  

на розвиток і вдосконалення певних здібностей, що 

обумовлюють готовність спортсмена до досягнення високих  

результатів. 

Метою спортивного тренування – є підготовка до 

спортивних змагань, спрямована на досягнення максимально 

можливого для даного спортсмена рівня підготовленості, 

зумовленого специфікою змагальної діяльності, що гарантує 

досягнення запланованих спортивних результатів. 

Спортивне тренування включає основні відносно 

самостійні сторони спортивної підготовки: теоретичну, фізичну, 

технічну, тактичну, психологічну та інтегральну. 

У тренувальній, а особливо в змагальній діяльності, жодна 

з цих сторін не проявляються окремо. Всі вони тісно 

взаємопов’язані, залежно від закономірностей формування  

необхідних функціональних систем, і спрямовані на досягнення 

найбільш високих спортивних результів. Наприклад, рівень 

витривалості тісно пов'язаний з економічністю техніки, рівнем 

психічної стійкості до подолання втоми, вмінням реалізовувати 

раціональну тактичну схему змагальної боротьби в складних 

умовах. З іншого боку, тактична підготовленість пов’язана не 

тільки з умінням розробити тактичний план і визначити 

ефективні способи вирішення рухових завдань, але й  рівнем 

технічної майстерності, фізичної підготовленості, сміливістю, 

рішучістю, цілеспрямованістю та іншими здібностями 

спортсмена. 

Найбільш високий рівень майстерності спортсмена, який  

характеризується його здібністю до одночасної реалізації різних 

сторін підготовки в змагальній діяльності: теоретичної, фізичної, 

технічної, тактичної, психологічної, інтегральної, називається – 

спортивною формою. 
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Таким чином, у процесі спортивного тренування 

вирішуються наступні основні завдання: 

- набуття теоретичних знань і практичного досвіду, 

необхідних для успішної тренувальної і змагальної діяльності;  

- вдосконалення рухових якостей, підвищення 

можливостей функціональних систем організму, що 

забезпечують успішне виконання змагальної вправи і досягнення 

спортивних результатів; 

- оволодіння технікою і тактикою змагальної вправи в 

обраному виді спорту; 

- виховання необхідних моральних і вольових якостей, 

тзабезпечення необхідного рівня спеціальної психологічної 

підготовленості; 

- комплексне удосконалення та прояв різних сторін 

підготовки спортсмена у змагальній діяльності. 

Однак ефективна реалізація завдань спортивного 

тренування можлива лише на тлі виховання спортсмена і 

підвищення його інтелектуального рівня як передумов до 

вдосконалення всіх інших сторін підготовленості в змагальній 

діяльності. Вказані завдання у найбільш комплексному вигляді й 

визначають основні напрями спортивної підготовки. 

Зміст спортивного тренування. Основними специфічними 

засобами спортивного тренування у різних видах спорту є 

фізичні вправи. Засоби спортивного тренування поділяються на 

такі групи: змагальні, спеціально-підготовчі, загальнопідготовчі. 

Змагальні вправи – це цілісні рухові дії або сукупність 

рухових дій, які є засобом ведення спортивної боротьби і 

виконуються відповідно до правил змагань в обраному виді 

спорту.  

Ряд змагальних вправ носить характер відносно 

вузьконаправлених за складом рухових дій. Це циклічні 

дисципліни (легкоатлетичний біг; ходьба; лижні, велосипедні 

гонки; біг на ковзанах; плавання; веслування та ін.); ацикличні 

(важка атлетика, стрільба, одноборства і інш.) і змішані вправи 

(стрибки з розбігу, метання та ін.). За характером впливу на 

основні фізичні якості ці вправи можна розділити на швидкісно-
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силові і вправи спеціальної витривалості, а також вправи 

комплексного впливу на різні фізичні здібності, до яких 

відносяться спортивна гра, спортивні одноборства (боротьба, 

бокс, фехтування). У цих видах змагальних вправ комплексний 

прояв основних фізичних якостей відбувається в умовах 

постійної і раптової зміни ситуації і форм рухів. 

Розрізняють також змагальні вправи, які представляють  

особливі види спорту – багатоборства. Вони можуть включати 

як змагальні вправи одного виду спорту (ковзанярський спорт), 

так і комплексні види (сучасне п'ятиборство, легкоатлетичні 

багатоборства, лижне двоборство і інш.). У той же час існує 

велика група змагальних вправ парного характеру зі змістом, що 

постійно змінюється (гімнастика, фігурне катання, стрибки у 

воду й інші). 

Нарівні з вищеперерахованими комплексами змагальних 

вправ у процесі спортивного тренування використовуються і їх 

тренувальні форми, які за окремими особливостями режиму 

виконання можуть відрізнятися від змагальних, так як 

спрямовані на вирішення тренувальних завдань і можуть. 

Питома вага обраних змагальних вправ в більшості видів 

спорту, за винятком спортивної гри, невелика, так як вони 

пред'являють до організму спортсмена дуже високі вимоги. 

Спеціально-підготовчі вправи включають елементи 

змагальних  дій, їх зв'язки і варіацію, а також рух і дії, суттєво 

схожі з ними за формою або характером фізичних здібностей, 

що проявляються під час їх виконання. Значення будь-якої 

спеціально-підготовчої вправи полягає в тому, щоб прискорити і 

поліпшити процес підготовки в змагальній вправі. Саме тому 

вони специфічні, в кожному конкретному випадку, а отже, 

відносно обмежені за обсягом. 

Поняття «спеціально-підготовчі вправи» є комплексним, 

оскільки об'єднує цілу групу вправ: 

1) підводячі вправи, що полегшують засвоєння основної 

фізичної вправи, завдяки вмісту в них деяких рухів, схожих за 

зовнішніми ознаками і характером нервово-м’язових напружень; 
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2) підготовчі вправи - рухові дії, що сприяють розвитку тих 

рухових якостей, які необхідні для успішного вивчення основної 

фізичної вправи (наприклад, підтягування буде служити 

підготовчою вправою для формуваання рухових умінь – гребків 

у плавців). 

3) вправи у вигляді окремих частин змагальної вправи 

(відрізки змагальної дистанції у бігунів та плавців); 

4) змагальні вправи; 

5) вправи з суміжних видів спорту. 

Вибір спеціально-підготовчих вправ залежить від завдань 

тренувального процесу. 

Загально-підготовчі вправи є переважно засобами загальної 

підготовки спортсмена. Загальнопідготовчі вправи не мають 

прямого зв'язку зі змагальними і призначені розширити запас 

рухових навичок і якостей спортсмена, підвищити його загальну 

тренованість. Обсяг загально-підготовчих вправ, теоретично, не 

має меж. Однак у конкретному тренувальному процесі 

використовується, порівняно, обмежена їх кількість. 

Пояснюється це тим, що в умовах глибокої спеціалізації і 

дефіциту тренувального часу спортсмен відбирає тільки ті 

загальнопідготовчі вправи, які так чи інакше відносяться до його 

спеціалізації. 

При виборі загально-підготовчих вправ необхідно 

враховувати вимогу, що загальна фізична підготовка спортсмена 

повинна включати, на ранніх етапах баггаторічної спортивної 

підготовки, засоби, що дозволяють ефективно вирішувати 

завдання всебічного фізичного розвитку, а на етапах 

поглибленої спеціалізації і спортивного вдосконалення бути 

фундаментом для вдосконалення рухових навичок і фізичних 

здібностей, від яких залежить підвищення спортивного 

результату.   

У комплексі з системою вправ, що становить специфічну 

основу тренувального процесу, в спортивному тренуванні 

використовуються багато загальнопедагогічних і спеціальних 

засобів і методів, які включені в систему підготовки спортсмена. 
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Як у будь-якому педагогічному процесі, ведуча роль у 

спортивному тренуванні належить педагогу-тренеру. Для 

керування тренувальним процесом спортсмена, його навчанням і 

вихованням тренер використовує, насамперед, методично 

розроблені форми мовного спілкування, переконання, 

навіювання, роз'яснення. Добре відомо, що роль слова в якості 

педагогічного засобу і методу має важливе і багатогранне 

значення. З його допомогою тренер впливає фактично на всі 

сторони діяльності спортсмена в процесі тренування. До цих 

методів відноситься інструктаж перед виконанням завдань, 

супровідні пояснення, вказівки, команди, зауваження і словесні 

оцінки заохочувального або коригувального характеру, що 

використовуються як у процесі виконання вправ, так і під час 

інтервалів відпочинку.  

Для забезпечення необхідної наочності і достовірності 

сприйняття при визначенні, виконанні завдань і аналізу 

фактичних результатів, їх виконання на рівні з традиційними 

засобами і методами наочного навчання (натуральний показ, 

демонстрація наочних посібників і т. д.) у сучасній практиці 

спорту використовуються спеціалізовані засоби і методи. Вони 

направлені не лише на формування розуміння, але й 

забезпечують наочність у самому широкому значенні даного 

слова (як направлений вплив на всі органи відчуття, що беруть 

участь в керуванні рухами), дають об'єктивну інформацію про 

параметри дій, що виконуються і сприяють їх виправленню у 

процесі виконання. Так, вирішуючи завдання технічної, 

тактичної і фізичної підготовленості, зокрема, застосовують: 

- методи кіноциклографії та відеомагнітофонної 

демонстрації (демонстрація типових кінокільцівок із записом 

техніки спортивних рухів, аналіз відео, аудіозаписів вправи, 

виконаної спортсменом і т. п); 

- методи і прийоми направлені на відчуття рухів, пов'язані 

з використанням спеціальних тренажерних пристроїв 

(гімнастичних тренажерів з механічним пристосуванням, 

маятникових тренажерів для відчуття динаміки зусиль); 
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- засоби і методи демонстрації (відтворення просторових, 

тимчасових і ритмічних характеристик рухів за допомогою 

електронної і механічної апаратури, що дозволяє сприйняття 

зоровими, слуховими аналізаторами або відчуття  тактильних 

рухів; виконання вправ під звуколідер або світлолідер і т. д.). 

Ідеомоторні, аутогенні і подібні ним методи. Ці методи 

відносяться до спеціальних способів направленого використання 

спортсменом внутрішньої мови, образного мислення, м’язово-

рухових та інших почуттєвих уявлень, для керування своїм 

загальним психічним станом, формування оперативної 

готовності організму до виконання тренувальних або змагальних 

вправ. Зокрема, ідеомоторні вправи (уявне відтворення рухової 

дії з концентрацією уваги на опорних точках, перед фактичним її 

виконанням), емоційне самоналаштування на майбутню рухову 

дію, за допомогою внутрішнього монолога, самонаказу, 

сприяють самоспонуканню і самоорганізації. 

Методи психорегулюючого тренування застосовуються до 

і після тренувальних занять, але окремі з них, не пов'язані з 

тривалою релаксацією (станом навіяного розслаблення), можуть 

бути використані і в ході тренувального заняття. 

 

1.1. Дозування фізичного навантаження 

 

Необхідно зупинитись на проблемі дозування фізичного 

навантаження. Вплив фізичних вправ на спортивні результат  

певною мірою залежить від фізіологічних і біологічних  

механізмів організму спортсмена. Тобто, навантаження є 

причиною тих адаптаційних змін в організмі, від характеру і 

величини яких залежить результат. 

Відомо, що малі навантаження збуджують організм, 

середні – закріплюють досягнутий рівень функціонування, 

великі – підвищують функціональні можливості організму, а 

надмірні – пригнічують їх.  

Найбільш значущими для фізичного виховання є великі 

(розвиваючі) і середні (закріплюючі) навантаження, 

використання яких дозволяє тренеру забезпечити оздоровчу 
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спрямованість занять і керувати розвитком організму, з 

урахуванням вимог їх всебічного фізичного вдосконалення. 

З іншого боку, якщо дається однакове для всіх фізичне 

навантаження, то для одних воно виявляється оптимальним, для 

інших — недостатнім, а для третіх — занадто великим. Як 

наслідок, перші працюють з тренувальним ефектом, у других — 

підтримуючий режим тренування, а треті реагують на 

навантаження зниженням результатів і стійким небажанням 

виконувати вправи (інколи на все життя). Розуміння цього 

змусило переглянути колишні уявлення і підходи щодо 

фізичного навантаження. Належні навантаження викликають 

позитивні емоційні переживання, інтерес до занять і задоволення 

ними, допомагають тренеру спрямовувати їх на подальше 

фізичне самовдосконалення. Звідси висновок, що коли тренер 

прагне до забезпечення високого освітнього, оздоровчого і 

виховного ефекту, то повинен уважно стежити за 

індивідуальною реакцією організму кожного спортсмена на 

фізичне навантаження, залежно від них добирати вправи, 

визначати інтенсивність і тривалість їх виконання, кількість 

повторень, інтервали відпочинку і його характер. 

Фізичне навантаження — це міра впливу фізичних вправ 

на організм спортсменів. Як відомо, фізичні навантаження 

характеризуються, відповідним до завдань, обсягом та 

інтенсивністю. Обсяг навантаження визначається кількістю 

виконаних вправ, вагою обтяжень, довжиною дистанції тощо. 

Інтенсивність навантаження характеризується тривалістю  

виконання конкретної роботи. Названі характеристики — це 

зовнішні прояви навантаження. Виконання роботи без 

відповідної інтенсивності або інтенсивність без достатнього 

обсягу навантаження не призведуть до адаптації та фізичного 

розвитку. Отже, дозування фізичного навантаження — це зміна  

його обсягу та інтенсивності. Внутрішнім проявом навантаження 

є реакція організму, як відповідь на виконану роботу. Таких 

реакцій може бути багато. Інтегральним показником стану 

організму, як відомо з фізіології, є частота серцевих скорочень 

(ЧСС). Дослідження виявили, що за максимального фізичного 
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напруження у 18-20-річних молодих людей пульс досягає біля 

200 уд/хв.  

У практичній діяльності необхідно обов’язково 

використовувати відповідні способи дозування фізичного 

навантаження: 

• кількість повторень вправ. Збільшення кількості 

повторень сприяє підвищенню навантаження, але цим прийомом 

можна користуватися, поки рівень підготовленості спортсменів  

невисокий. З підвищенням рівня тренованості даний прийом 

буде неефективним, так як потребує значних витрат часу, а 

тренер дорожить кожною хвилиною; 

• амплітуда виконання вправ. Рухи завжди складніше 

виконувати з повною амплітудою, тому тренери часто вдаються 

до її зменшення. Наприклад, спортсмени отримали завдання: 

піднімання ніг у положенні вису на перекладині (для 

формування м'язів черевного пресу). Не всі спортсмени відразу 

зможуть підняти ноги, тому рекомендується їм зігнути ноги в 

колінах (зменшити амплітуду) до такого кута, щоб виконання 

даної вправи стало можливим. Амплітуду, звичайно, можна і 

збільшувати; 

• зміна ваги обтяження. Крім ваги різноманітних приладів 

(штанги, кулі, гантелі), можна застосовувати й інші способи 

обтяження (різноманітні мішечки, підв'язки та ін.);  

• умови виконання вправ. Наприклад, біг по твердій 

доріжці чи піску, вгору або вниз здійснить різне, за величиною 

навантаження на організм; 

• опір партнера і самоопір. Перше досягається під час 

виконання вправ у парах, друге — під час самостійного 

виконання вправ з одночасним напруженням м'язів синергістів і 

антагоністів. Прикладом вправ зі збільшенням самоопору 

можуть бути стрибки в глибину; 

• швидкість виконання вправ. Оптимальна швидкість дає 

змогу виконувати вправи протягом тривалого часу. Підвищення 

швидкості збільшує навантаження і призводить до зменшення 

кількості виконуваних вправ, але сприяє її розвитку, а також 

вихованню швидкісної витривалості, швидкісно-силових 
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здібностей. Надмірне уповільнення деяких вправ веде до 

збільшення навантаження, сприяє розвитку сили, м'язового 

відчуття і, як наслідок, удосконалюється здатність спортсменів 

управляти руховою діяльністю. Задля цього, наприклад, 

виконують повільні присідання; 

• тривалість виконання вправ. Наприклад: при виконанні  

бігу протягом 5 хв. швидкість бігу і довжина дистанції 

регулюються спортсменами, розвивається витривалість, і через 

кілька занять він подолає більшу відстань за 5 хв; 

• часткова зміна способу виконання вправ. Наприклад, 

силові вправи можна полегшити невеликими махами; 

• темп виконання вправ. Збільшення темпу до певної межі 

позитивно впливає на організм спортсмена. Водночас надмірний 

темп порушує структуру вправи і негативно позначається на 

розучуванні рухової дії; 

• вихідне положення. Якщо спортсмен виконує, наприклад 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи від підлоги, але 

кожного разу змінює положення ніг, піднімаючи їх на 

гімнастичну лаву, стіл та ін, то відповідно й навантаження буде 

різним. 

При дозуванні фізичного навантаження, можна одночасно 

користуватися двома-трьома прийомами. Наприклад, при зміні 

вихідного положення можна одночасно змінювати темп і 

величину обтяження. 
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РОЗДІЛ 2 

 

Роль силових здібностей у підготовці спортсменів 

 

Пiдготовка спортсмена – це багаторiчний навчально-

тренувальний процес, спрямований на формування  теоретичної, 

фізичної, технічної, тактичної, психологічної та інтегральної 

підготовленості. Мiж цими видами пiдготовленостей iснує 

тiсний взаємозв'язок та взаємовплив. Високий рiвень спортивної 

підготовки сприяє швидкому досягненню високих змагальних  

результатiв в обраному видi спорту.  

Досягнення високих спортивних результатiв можливе на 

основі всебiчної фiзичної пiдготовки – загальної i спецiальної, 

що спрямована на змiцнення функцiональних можливостей 

систем органiзму, розвитку фiзичних якостей, необхідних для 

обраного виду спорту. 

Фiзична пiдготовку поділяють на загальну (ЗФП) i 

спецiальну (СФП). ЗФП спрямована на розвиток усiх м’язових 

груп, пiдвищення функцiональних можливостей організму.  

Загальна фiзична пiдготовка є основою спортивного 

тренування. Вона створює базу для подальшого підвищення  

спортивних результатiв i допомагає спортсменам уникнути 

травм. Тому ЗФП є однiєю з найбільш важливих складових 

тренувального процесу. 

Як вiдомо, ЗФП складається з великої кiлькостi рiзних 

вправ. Зокрема, значну частину ЗФП займають силовi вправи, 

якi надають високу тренувальну дiю на нервово-м'язовий апарат, 

iнтенсифiкують процес адаптації до навантажень i активiзують 

функцiональнi резерви органiзму. Пiд їх впливом пiдвищується 

внутрiшньо-м'язовий енергетичний потенцiал, швидкiсть 

утилiзацiї кисню, потужнiсть окислювальних процесiв, 

кровопостачання до працюючих м'язiв.  
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Рiзностороннiсть фiзичної пiдготовки досягається через 

реалiзацiю різних видів багатоборства в процесi спортивного 

тренування: застосуванням легкоатлетичних, плавальних вправ, 

елементiв спортивної гiмнастики, рухливих i спортивних iгор, 

ходьби на лижах та iнших видiв спорту. Фізична підготовка є 

передумовою певного рівня фізичної підготовленості, що 

визначається розвитком різних фізичних якостей: швидкості, 

сили, витривалості, спритності, гнучкості. Таким чином фізична 

підготовленість є результатом фізичної підготовки. 

Наявнiсть хоча б однiєї слабкої ланки (низького рівня 

розвитку певної фізичної якості) у фiзичнiй пiдготовленості 

спортсмена може негативно вплинути на процес тренування в 

цiлому. 

Спецiальна фiзична пiдготовка передбачає розвиток 

функцiй усiх органiв i систем, необхiдних для успiшного 

оволодiння технiкою й пiдвищення спортивної майстерностi в 

обраному виді спорта. СФП здiйснюється, насамперед, шляхом 

виконання спецiальних та пiдвiдних вправ, близьких за своєю 

структурою до оcновної змагальної вправи. Спеціальні та 

підвідні вправи застосовують з метою потужності 

вiдштовхування при розбiгу в стрибках, фiнального зусилля в 

бігу по дистанції, старту у плаванні, прояву швидкiсної 

витривалоості в бiгу та плаванні та ін. 

Мiсце й питома вага засобiв ЗФП i СФП залежать вiд вiку, 

фiзичної й технiчної пiдготовленостi тих, хто займається та вiд 

мети і завдань тренувального заняття.  

У наукових та навчально-методичних працях фахiвцiв 

сфери зазначається, що на етапi спецiалiзованої базової 

пiдготовки чiтко проявляються iндивiдуальнi особливостi 

спортсменiв, що дає змогу забезпечувати диференцiйований 

пiдхiд при виборі засобiв, обсягу й iнтенсивностi, форм i методiв 

тренувального впливу.  

На даному етапi доцiльно створювати у спортивних  

вiддiленнях однорiднi групи i для кожної з них розробляти 

вiдповiднi програми тренувальних занять. 
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Важливою стороною силової пiдготовки є пiдвищення 

здатностi спортсменiв до реалiзацiї силових якостей в умовах 

тренувальної i змагальної дiяльностi в конкретному видi спорту, 

що вимагає забезпечення специфiчного рiвня силової 

пiдготовленостi в кожному з видiв спорту. 

 

2.1. Характеристика силових здiбностей 

 

Фiзичнi якостi мають важливе значення не лише для  

фiзичного розвитку, фізичної підготовки, а й для 

життєдіяльності людини в цілому.  

Фiзична пiдготовка – це методично грамотно 

органiзований процес рухової дiяльностi людини для 

оптимального розвитку її фiзичних якостей. 

Фізичні якості це руховi можливостi людини в основі 

яких лежать її природні задатки.  

Фiзичнi якостi – це розвиненi у процесi виховання i 

цiлеспрямованої пiдготовки руховi задатки людини, котрi 

визначають можливiсть та успiшнiсть виконання нею певної 

рухової дiяльностi.  

До фiзичних якостей вiдносяться: швидкість, сила, 

витривалiсть, спритнiсть, гнучкiсть.  

Розвиток фiзичних якостей – це підґрунтя для високого 

рівня фізичної та техніко-тактичної підготовленості спортсмена 

на кожному з етапів багаторічної пiдготовки. Роль кожної з 

фізичних якостей – рiзна. Так, наприклад: у спринтi провідною  

(головною) якістю є швидкiсть; у плаванні – сила; у бігу на 

середнi дистанцiї – силова витривалiсть i швидкість; у метаннях, 

бар'єрному бiгові, фехтуванні, окрiм сили i швидкостi велике 

значення мають швидкiсть i гнучкiсть. У стрибкових видах, 

кінному спорті (конкурі) важливу роль відіграють швидкiсно-

силова пiдготовка, спритнiсть та смiливiсть. Тому для 

спортсменів на етапі початкової підготовки, необхiдно 

розвивати всi вищезазначенi якостi.  

Сила – найбiльш важлива якiсть для спортсменів різних 

видів спорту, яка проявляється пiд час будь-якої рухової дiї. 
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Рiвень розвитку сили залежить вiд фiзiологiчного поперечника i 

еластичностi м'язiв, бiохiмiчних процесiв, якi вiдбуваються у 

м'язах, енергетичного потенцiалу i технiчної майстерностi 

спортсмена.  

Т. Ю. Круцевич [13] визначає поняття сили, як здатнiсть 

протистояти зовнішньому опору або протидiяти йому за рахунок 

м’язових зусиль. 

Аналогiчне поняття сили наводять у своїй роботi В. Г. 

Тулайдан [4]: «Пiд силою людини розумiють її здiбнiсть долати 

зовнiшнiй опiр або перешкоджати його дiї за допомогою 

м’язових напружень».  

Сила – найбiльш важлива якiсть для спортсменів, яка 

проявляється пiд час будь-якої рухової дiї. З точки зору 

фізіології, рiвень сили залежить вiд фiзiологiчного поперечника i 

еластичностi м'язiв, бiохiмiчних процесiв, якi вiдбуваються у 

м'язах, енергетичного потенцiалу i рiвня володiння спортсменом 

технiкою вправи. Провiдну роль у проявi сили вiдiграє 

дiяльнiсть ЦНС, концентрацiя вольових зусиль.   

Будь-якi руховi дiї людини – це результат узгодженої 

дiяльностi центральної нервової системи (ЦНС) i периферичних 

вiддiлiв рухового апарату, зокрема скелетно-м’язової системи. У 

ЦНС продукуються iмпульси збудження, якi через мотонейрони 

та аксони надходять до м’язових волокон. Унаслiдок цього м’язи 

напружуються з певною силою, котра i дозволяє перемiщувати у 

просторi окремi ланки тiла або тiло в цiлому. Вiд величини 

i спрямування прикладеної сили змiнюються швидкiсть i 

характер руху. Таким чином, без прояву м’язової сили людина 

не може виконати жодної рухової дiї. Сила є iнтегральною 

фiзичною якiстю, вiд якої тiєю або iншою мiрою залежить прояв 

усiх iнших фiзичних якостей.  

У механiцi поняття «сила» виражає мiру взаємодiї тiл, 

причину їхнього руху, механiчну характеристику руху. 

Дослiдженнями встановлено, що рiзнi типи проявiв сили у 

спортi та взагалi в життi дуже часто мало пов’язанi мiж собою, а 

iнколи навiть протилежнi один одному. Наприклад, у статичних 

вправах, в тривалому бiгові та у швидкiсно-силових вправах, 
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тощо. У фiзiологiї пiд силою м’язiв розумiють їх максимальне 

напруження.  

У теорiї фiзичного виховання поняття «сила» вiдображає 

одну з якiсних характеристик рухiв людини, що спрямована 

на вирiшення конкретного рухового завдання.  

У ролi опору можуть бути: сили земного тяжiння, котрi 

дорiвнюють масi тiла людини; реакцiя опори при взаємодiї з 

нею; опiр навколишнього середовища; маса обтяжень предметiв, 

спортивних снарядiв; сили iнерцiї власного тiла або його ланок 

та iнших тiл; опiр партнера i т. iн. Чим бiльший опiр здатна 

подолати людина, тим вона сильнiша. 

Залежно вiд рухового завдання та характеру роботи 

опорно-рухового апарату сила, що проявляється м’язами, 

набуває специфiчних особливостей, які стають бiльш 

вираженими з підвищенням фiзичної пiдготовленостi людини. 

Зважаючи на вищевикладене, спосiб вимiрювання сили 

дозволяє видiлити абсолютну i вiдносну сили. Абсолютна сила –

виражається у фiзичних одиницях сили (в кг), без урахування 

маси тiла виконавця, а вiдносна – з урахуванням маси тiла 

виконавця, тобто в кГ сили на кiлограм маси тiла (кГ/кг). 

Оскiльки сила пропорцiйна площi поперечного перерiзу м’яза 

(квадрату лiнiйних розмiрiв – l2), а маса – об’єму тiла (кубу 

лiнiйних розмiрiв – l3), то зi збiльшенням маси тiла людини її 

абсолютна сила збільшується, а вiдносна – зменшується.  

Абсолютна сила людини – це її здатнiсть долати 

найбiльший опiр або протидiяти йому за рахунок м’язових 

напружень. Найбiльшi величини сили людина може розвинути у 

м’язових напруженнях, якi не супроводжуються зовнiшнiм 

проявом руху, або у повiльних рухах, наприклад, у жимi штанги 

обома руками в положеннi лежачи на спинi. Прояв абсолютної 

сили є домiнуючим за необхiднiстю переборювати великий 

зовнiшнiй опiр. Так, в Iсландiї популярнi змагання з пiднiмання 

гранiтних плит. У 1992 роцi I. Перурена встановив своєрiдний 

рекорд прояву абсолютної сили, пiднявши над головою камiнь 

масою 315 кг.  
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Для порiвняння сили людей, котрi мають рiзну масу тiла, 

застосовують показник вiдносної сили. Вiдносна сила – це 

кiлькiсний показник абсолютної сили людини, що припадає на 

один кiлограм маси її тiла. 

Вiдносна сила має вирiшальне значення в рухових дiях, якi 

пов’язанi з перемiщенням власного тiла у просторi: чим бiльше 

сили припадає на 1 кг маси власного тiла, тим легше 

перемiщувати його у просторi або утримувати в певному 

положенні. Так, наприклад, упор руки в сторони на 

гiмнастичних кiльцях («хрест») можуть виконати лише тi 

спортсмени, вiдносна сила вiдповiдних груп м’язiв яких близька 

до 1 кг на кiлограм маси тiла. Велике значення також вiдносна 

сила має у видах спорту, де спортсмени розподiляються 

за ваговими категорiями.  

Залежно вiд характеру роботи рухового апарату 

спортсмена, сила м’язiв набуває певної специфiчної властивості, 

яка стає бiльш вираженою в процесi підвищення спортивної 

майстерностi. Основними специфiчними формами силових 

проявiв є абсолютна сила, швидкiсна сила, вибухова сила, 

силова витривалiсть [4]. 

В. М. Платонов [18, 19] вказує, що чим менша величина 

опору, що долається, i чим бiльше домiнують швидкiсть 

м’язового скорочення або витривалiсть, тим менше значення 

максимальної сили для ефективностi виконання тiєї або iншої 

фiзичної вправи. Наприклад, мiж рiвнем максимальної i 

швидкiсної сили iснує позитивний взаємозв’язок лише тодi, коли 

швидкiснi рухи пов’язанi з необхiднiстю переборювати значний 

(15-70% максимальної сили) зовнiшнiй опiр. Проте, переборення 

незначного опору з високою швидкiстю (наприклад, рухи в 

настiльному тенiсi) не потребує високого рiвня розвитку 

максимальної сили. Бiльше того, у таких випадках може 

проявитися негативний взаємозв’язок мiж максимальною i 

швидкiсною силою.  

Аналогiчна ситуацiя взаємозв’язку спостерiгається i мiж 

максимальною силою та силовою витривалiстю: при 

зовнiшньому опорi вище 50% максимальної сили вона 



22 

позитивна, а при зовнiшньому опорi менше 25% максимальної 

сили може бути негативною. 

Силова витривалiсть вiдноситься до одного з рiзновидiв 

спеціальної витривалостi, і розглядається як силова здатнiсть 

виконувати навантаження тривалий час. 

Силова витривалiсть, як фiзична якiсть – це здатнiсть 

людини найбільш ефективно долати помiрний зовнiшнiй опiр у  

різних видах виробничої, спортивної та iншої рухової дiяльностi, 

Тобто функцiонування м’язiв у різних режимах роботи:  

статичної (утримання необхiдної пози) або динамічної (повторне 

виконання рухів, прояв вибухових зусиль, циклiчна робота 

певної iнтенсивностi та iн.).  

Найбiльше перенесення силової витривалостi 

спостерiгається у фізичних вправах, які подiбні за характером 

роботи нервово-м’язового апарату. Ступiнь перенесення 

залежить вiд тривалостi виконання вправ i величини 

зовнiшнього опору: чим тривалiша вправа i чим менша величина 

зовнiшнього опору, тим бiльше виражене позитивне перенесення 

силової витривалостi з одного виду рухової дiяльностi на iнший 

i, навпаки, – чим менша тривалiсть вправ i бiльша величина 

зовнiшнього опору при їх виконаннi, тим менше перенесення. 

Прояв силової витривалостi лiмiтується функцiональними 

можливостями систем енергозабезпечення та буферних систем 

органiзму; рiвнем внутрiшньом’язової i мiжм’язової координацiї; 

здатнiстю до концентрацiї вольових зусиль. Таким чином, 

методика розвитку силової витривалості базується на 

закономiрностях розвитку загальної витривалостi. Важливою 

особливiстю є виконання вправ iз подоланням додаткового, 

вiдносно до звичайних умов, зовнiшнього опору. Для розвитку 

силової витривалостi застосовують рiзноманiтнi динамiчнi i 

статичнi вправи та їх різні комбiнацiї. Тренувальнi завдання 

вирішують методами iнтервальної i комбiнованої вправи. Одним 

з найбiльш поширених методiв розвитку силової витривалостi є 

метод колового тренування.  
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Швидкiсна сила людини або швидкiсно-силовi здiбностi –

це її здатнiсть з якомога бiльшою швидкiстю переборювати 

помiрний опiр. 

На перший погляд здається, що швидкiсна сила є нiби 

комплексним проявом швидкостi i сили. В дiйсностi – це 

специфiчний прояв сили у певному дiапазонi величини 

зовнiшнього опору. Так, швидкiсть обтяженого руху при 

зовнiшньому опорi менше 15-20% від максимальної сили 

у вiдповiдному русi залежить виключно вiд швидкiсних 

можливостей. При зовнiшньому опорi вище 70% максимальної 

сили в конкретнiй вправi швидкiсть подолання цього опору 

залежить переважно вiд рiвня розвитку максимальної i вибухової 

сили. Тому, швидкiсну силу слiд пов’язувати зi здатнiстю 

людини якомога швидше переборювати зовнiшнiй опiр 

у дiапазонi вiд 15-20 до 70% максимальної сили у конкретнiй 

руховiй дiї. Вона є домiнуючою у забезпеченнi ефективної 

рухової дiяльностi на спринтерських дистанцiях у циклiчних 

вправах i подiбних до них рухових дiях, зокрема, вiд рiвня 

розвитку швидкiсної сили м’язiв нiг буде залежати довжина 

крокiв у бiгу. У численних дослiдженнях встановлено, що при 

однаковiй швидкостi бiгу у квалiфiкованих спортсменiв довжина 

крокiв бiльша, нiж у менш квалiфiкованих, а швидкiсть бiгу 

підвищується, залежно від  збільшення довжини крокiв.   

Вибухова сила – це здатнiсть людини проявляти найбiльше 

зусилля за якомога короткий час. Пiд вибуховою силою 

розумiють максималльний прояв зусиль за одиницю часу. Крива 

F(t) вибухового зусилля трьохкомпонентна i кiлькiсно 

визначається такими властивостями нервово-м’язового апарату, 

як максимальна сила м’язiв. Здатнiсть до швидкого прояву 

зовнiшнього зусилля на початку напруження м’язiв (стартова 

сила), здатнiсть до нарощування робочого зусилля в процесi 

розгону перемiщуваної маси (прискорююча сила). Встановлено, 

що цi властивостi певною мiрою властивi людинi будь-якого 

вiку i статi, незалежно вiд того, займається вона спортом чи нi.  

Вибухова сила має вирiшальне значення в рухових дiях, якi 

потребують великого напруження м’язiв, наприклад, у стрибках, 
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метаннях та ін. Велике значення має вибухова сила під час 

виконання ударів у боксi, виведеннi суперника з рiвноваги у 

боротьбi, виконаннi уколу з випадом у фехтуваннi та iн.  

У бiльшостi фiзичних вправ, де вибухова сила має 

переважне значення, прояву вибухового скорочення м’язiв у 

основнiй фазi руху передує механiчне їх розтягування. Так, 

перед метанням списа або гранати спортсмен робить енергiйний 

замах. У даному випадку робочий ефект рухової дiї визначається 

здатнiстю м’язiв до швидкого переключення вiд поступаючого 

режиму роботи до долаючого, з використанням пружного 

розтягування для пiдвищення потужностi наступного 

скорочення. Така специфiчна властивiсть м’язiв отримала назву 

«реактивнiсть м’язiв» (за Верхошанським Ю.В.).  

Залежно вiд режиму роботи м’язiв розрiзняють статичну i 

динамiчну силу. Статична сила проявляється тодi, коли м’язи 

напружуються, а перемiщення тiла, його ланок або предметiв, з 

якими взаємодiє людина, не відбувається (м’язи не 

скорочуються і не подовжуються). Якщо подолання опору 

супроводжується перемiщенням тiла або його окремих ланок у 

просторi (м’язи скорочуються і подовжуються) – проявляється  

динамiчна сила.  

Залежно вiд величини зусилля, швидкостi його прояву i 

режиму роботи м’язiв, В. П. Iващенко, О. П. Безкопильний [12] 

видiляють такі рiзновиди силових здiбностей: 

- максимальна сила (iзометричний режим роботи м’язiв); 

- повiльна сила; 

- вибухова сила; 

- реактивна здатнiсть нервово-м’язового апарату; 

- силова витривалiсть, у якiй видiляють витривалiсть при 

великих м’язових напруженнях, повну статичну витривалiсть i 

локальну м’язову витривалiсть, що притаманна циклiчним 

локомоцiям. 

Максимальну і повільну силу в спецiальнiй лiтературi, 

iнодi, називають - власно-силовi здiбностi, а вибухову силу і 

реактивну – швидкiсно-силовi здiбностi. 
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Максимальна i прискорююча сили бiльше пiддаються 

розвитку, нiж стартова. Остання у більшій мiрі зумовлена 

вродженими властивостями нервово-м’язового апарату. 

Реактивна здатнiсть є специфiчною властивiстю нервово-

м’язового апарату, що являє собою генерацiю потужного 

зусилля, яке проявляється вiдразу пiсля iнтенсивного 

механiчного розтягування м’язiв, або, iншими словами, при 

переключеннi їх вiд уступаючої роботи до долаючої, на фоні  

максимального динамiчного навантаження.  

При виконаннi рухових дiй м’язи людини працюють у 

різних режимах – утримуючому, долаючому, уступаючому i 

комбiнованому. Утримуючий режим роботи виконується 

внаслiдок напруження м’язiв без змiни їхньої довжини 

(iзометричний режим напруження) для пiдтримки статичної пози 

тiла, утримування будь-якого предмета, наприклад, штанги на 

прямих руках та iн. 

Долаючий режим роботи виконується внаслiдок 

зменшення довжини м’язiв при їх напруженнi (концентричний 

режим). Виконання рухових дiй у долаючому режимі роботи 

м’язiв здійснюється без  перемiщення власного тiла або будь-

якого вантажу у вiдповiдних рухах, а також подолання сили 

тертя або еластичного опору. При цьому м’яз скорочується i, 

зменшуючи свою довжину, зближує мiсця прикрiплення на 

кiстках. Унаслiдок цього змiнюється величина напруження 

нервово-м’язового апарату (ауксотонiчний режим напруження). 

 

2.2. Засоби i методи розвитку сили 

 

Фізичні вправи для розвитку сили – це вправи, які 

спрямовані на розвиток силових здiбностей.  

В якостi основних засобiв розвитку сили застосовуються 

фiзичнi вправи, виконання яких потребує бiльшої величини 

напруження м’язiв, нiж у звичайних умовах їх функцiонування. 

Такі вправи називають силовими (рис. 3.1). 

Пiд час вибору силових вправ для вирiшення конкретного 

педагогiчного завдання необхiдно враховувати їх перевагу  
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у розвитку певної силової якостi, можливiсть забезпечення 

локального, регiонального i загального впливу на м’язовий 

апарат i можливiсть точного дозування навантаження. 

Засоби з обтяженням масою власного тiла широко 

застосовуються у практицi фiзичного виховання i спортивного 

тренування, їх можна виконувати без спецiального обладнання, 

практично у будь-яких умовах з порiвняно невеликим ризиком 

перенавантаження i травм. Фізичні вправи з обтяженням маси 

власного тiла ефективнi для розвитку максимальної сили на 

початкових етапах силової пiдготовки, стрибковi вправи для 

розвитку вибухової i швидкiсної сили. До недолiкiв цiєї групи 

вправ можна вiднести: 

• обмеженi можливостi точного дозування, а отже, i облiку 

навантаження i вибiркової дiї на конкретнi м’язовi групи; 

• досить швидку адаптацiю до навантаження, оскiльки маса 

тiла, а отже, i величина обтяжень залишається вiдносно 

стабiльною протягом тривалого часу. 

Цiннiсть вправ з обтяженням додаткових предметiв 

полягає в тому, що можна точно дозувати величину обтяжень, 

вiдповiдно до iндивiдуальних можливостей людини. Велике 

рiзноманiття вправ з предметами дозволяє ефективно впливати 

на розвиток рiзних м’язових груп i всiх видiв силових якостей. 

Зазвичай для цього необхiдно мати великий набiр 

рiзноманiтного спортивного iнвентарю. Силовi вправи з 

предметами ефективнi для розвитку спецiальних силових 

якостей у балiстичних рухах (стрибки, метання та iн.). 

До недолiкiв вправ з обтяженням маси предметiв 

вiдносять: 

1. Нерiвномiрнiсть величини опору за ходом конкретної 

рухової дiї. Рухи людини носять переважно криволiнiйний 

характер. При перемiщеннi ланок тiла, вiдносно одна одної,  

найбiльший опiр, який створюється вагою предмета, виникає  

при найбiльшiй довжинi важелiв. У протилежних, вiд цiєї точки, 

частинах траєкторiї руху величина опору буде значно меншою, 

а це означає, що ефективнiсть тренувальної дiї в рiзних точках 

траєкторiї руху буде рiзною. 
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2. Внаслiдок кiнетичної iнерцiї спортивного снаряда при 

значнiй швидкостi подолання опору його ваги, високе 

напруження м’язiв виникне у початковiй фазi руху, а отже, i сила 

вiдповiдних м’язiв буде розвиватися не за всiєю амплiтудою  

рухової дiї. 

 

 

 
 

Рис. 2.1. Класифiкацiя силових вправ (А. А. Тер-Ованесян, 

I. А. Тер-Ованесян) [27]. 
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Позитивною ознакою вправ у подоланнi опору еластичних 

предметiв є можливiсть завантажити м’язи практично за всiєю  

амплiтудою рухів, що виконується, але для цього необхiдно, щоб 

довжина еластичного предмета (гуми, пружини та iн.) була хоча 

б у три рази бiльшою, нiж амплiтуда вiдповiдного руху. Цi 

вправи ефективнi для розвитку м’язової маси, а отже, i 

максимальної сили, але вони менш ефективнi для розвитку 

швидкiсної сили i практично непридатнi для розвитку вибухової 

сили. 

До недолiкiв вправ при подоланнi опору еластичних 

властивостей предметiв можна вiднести негативну дiю на 

мiжм’язову координацiю. Наприклад, у стрибках, метаннях, 

боротьбi i подiбних їм рухових дiях початок руху вимагає 

прояву великої сили, а його закiнчення – високого рiвня 

швидкостi. Вправи з подолання опору еластичних властивостей 

предметiв вимагають протилежного прояву вказаних якостей, 

що негативно дiє на координацiю роботи м’язiв i ритмiчну 

структуру руху. 

Вправи з подоланням опору партнера або іншого 

зовнішнього опору можна виконувати без будь-якого 

додаткового інвентаря. Позитивною ознакою цих вправ є 

можливiсть розвивати силу в умовах, максимально наближених 

до спецiальної рухової дiї (наприклад, бiг угору для розвитку 

швидкiсної сили, вiдносно до бiгу по стадiону; виконання 

технiчних прийомiв у боротьбi з партнером, який має бiльшу 

масу тiла; виштовхування один одного з кола та iн.). Особлива 

цiннiсть вправ iз партнером полягає в тому, що при їх виконанні, 

спортсмени змушенi проявляти значнi вольовi зусилля, 

змагатися в умiннi застосовувати силу для вирiшення певного 

рухового завдання, з урахуванням зусиль партнера. До недолiкiв 

слiд вiднести пiдвищений ризик травмування м’язiв (особливо у 

вправах з партнером) i неможливiсть точного дозування й облiку 

тренувального навантаження. 

Фізичні вправи у самоопорi полягають в одночасному 

напруженнi м’язiв-синергiстiв та м’язiв-антагонiстiв певного 

суглоба, можуть виконуватися у статичному напруженнi м’язiв, 
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а також з великою амплiтудою руху у повiльному темпі, якщо 

одна група м’язiв працює у долаючому, а протилежна в 

уступаючому режимах. Цi вправи були названі «вольова 

гiмнастика», набули дуже широкої популярностi на початку XX 

ст., а пізніше несправедливо вилученi iз силової пiдготовки. 

Позитивною ознакою цих вправ є можливiсть виконувати їх без 

спортивного обладнання. Вони сприяють збiльшенню маси 

м’язiв, удосконаленню внутрiшньом’язової координацiї, досить 

ефективнi при iммобiлiзацiї травмованих частин тiла. Такi 

вправи є найменш травмонебезпечними. 

Основнi недолiки даних вправ – це неможливiсть точного 

дозування й облiку навантажень, а також погiршення 

мiжм’язової координацiї.  

Вправи з комбiнованими обтяженнями дозволяють 

варiювати тренувальну дiю i тим самим пiдвищують емоцiйнiсть 

i ефективнiсть тренувального заняття. За їх допомогою можна 

значно покращити спецiальну силову пiдготовленiсть у 

вiдповiдних виробничих (ПП) або спортивних рухових дiях, 

наприклад, стрибки з оптимальним обтяженням тiла додатковою 

вагою сприяють ефективному розвитку вибухової сили при 

вiдштовхуваннi. 

Використання тривалий час однi й тiєї ж самої вправи 

(традицiйної) адаптує її до органiзму i тренованiсть 

підвищується неадекватно величинi навантажень, або й взагалі 

не змінюється. Для подолання даного негативного явища 

необхiднi новi нетрадицiйнi засоби. Такими засобами можуть 

бути вправи на силових тренажерах. Тренажерами називають 

технiчнi пристрої, за допомогою яких можна вирiшувати певнi 

педагогiчнi завдання. 

Сучаснi тренажери дозволяють виконувати вправи з 

точним дозованим опором як для окремих груп м’язiв, так i 

загальної дiї (на бiльшiсть м’язових груп одночасно). За їх 

допомогою можна також вибiрково впливати на розвиток певної 

силової здібності. Можливiсть вибiрково зосередитися 

на розвитку сили певних м’язових груп (наприклад, тих, що 

вiдстають у силовому розвитку) i конкретного виду силових 
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здібностей дозволяє значно пiдвищити ефективнiсть силової 

пiдготовки. Використання у фiзичнiй пiдготовцi тренажерних 

комплексiв iз сучасним дизайном сприяє також пiдвищенню 

емоцiйного фону занять та їх ефективностi. 

Найбiльш ефективне силове тренування на iзокiнетичних 

тренажерах. На таких тренажерах м’язи долають майже 

граничний опiр, не дивлячись на змiну кутiв згинання у 

суглобах, спiввiдношення важелiв i моментiв обертань. 

Швидкiсть руху можна змiнювати у широкому дiапазонi 

i на кожнiй швидкостi м’язи долають оптимальний опiр в 

широкому дiапазонi руху, чого неможливо досягти за 

допомогою iнших засобiв. 

Застосування iзокiнетичних тренажерiв сприяє значному 

пiдвищенню тренувального ефекту. Вiдомо, що найбiльший 

розвиток максимальної сили спостерiгається при подоланнi 

максимального i наближеного до нього опору. З iншого боку, 

доведено, що найбiльш ефективно підвищуються силовi якостi, 

якщо спортсмен здатний подолати опiр 6-8 разiв. Оскiльки 

найбiльший тренувальний ефект спостерiгається в останнiх 2-3 

повтореннях, то першi 3-5 виконуються як би марно. 

Iзокiнетичнi тренажери усувають це протирiччя, тому що 

дозволяють у кожному повтореннi досягати максимального 

прояву сили при заданiй швидкостi руху, так як вiдбувається 

узгодження проявів сили з реальними можливостями не лише в 

рiзних фазах рухiв, а й у рiзних повтореннях окремого пiдходу. 

Iзометричнi вправи набули широкої популярностi у 60-х 

роках. Пiзнiше iнтерес до них значно зменшився. Суть 

ізометричних вправ полягає у напруженнi м’язiв без 

супроводження зовнiшнього руху. Наприклад, людина з усiх сил 

намагається випрямити напiвзiгнутi ноги, спираючись плечима 

у нерухомо закрiплену перекладину або протягом певного часу 

утримує неграничне напруження м’язiв. У зв’язку з вiдсутнiстю 

механiчної роботи (перемiщення маси на певну вiдстань) 

в iзометричних напруженнях можна досягти адекватного 

тренувального ефекту при менших, нiж у динамiчних вправах, 

витратах енергiї. Це, у свою чергу, дозволяє ущiльнити 
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тренувальний процес, тобто використати невитрачену енергiю 

для вирiшення iнших тренувальних завдань або виконати бiльшу 

кiлькiсть силових вправ як в одному заняттi, так i у системi 

сумiжних занять. 

При максимальних iзометричних напруженнях добре 

вдосконалюється внутрiшньом’язова координацiя, що ефективно 

впливає на розвиток максимальної сили, а за умови рiзкого 

напруження i вибухової сили. 

Позитивний вплив iзометричних вправ полягає в 

наступному: 

- можливiсть пiдтримувати необхiдну величину напруження 

вiдносно тривалий час; 

- тренувальний сеанс потребує небагато часу; вiдносно 

просте обладнання; 

- можливiсть впливати практично на всi м’язовi групи; 

- висока ефективнiсть в умовах обмеженої можливостi рухiв 

з великою амплiтудою. 

Недолiки iзометричних вправ: 

- необхiднiсть тривалої затримки дихання i утримання 

навантаження при максимальних зусиллях, яке може стати 

причиною порушень роботи серцево-судинної системи. 

У зв’язку з цим iзометричнi вправи, особливо iз 

субмаксимальним i максимальним напруженнями, не 

рекомендується застосовувати в заняттях з людьми, якi мають 

тимчасові або постійні відхилення у стані здоров’я.  

- найбiльший прирiст сили спостерiгається лише в тих 

м’язах, в яких виконувалися iзометричнi напруження. У випадку 

необхiдностi розвитку силових можливостей по всiй амплiтудi 

руху, необхiдно виконувати вправи в рiзних точках її траєкторiї 

з iнтервалами 20-30 с, а це значно збiльшує витрати часу на 

силову пiдготовку, порiвняно з використанням динамiчних 

вправ; 

- не висока ефективнiсть, порiвняно з динамiчними 

вправами. Сила підвищується повiльнiше, особливо у добре 

тренованих людей; 
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- обмежене перенесення статичної сили на динамiчну у 

зв’язку з тим, що нервово-м’язова регуляцiя зусиль суттєво 

вiдрiзняється. 

Отже, можна зробити висновок, що при виборi засобiв 

силової пiдготовки необхідно враховувати поставлені завдання i 

властивості тiєї чи iншої групи вправ. Крім того, слід пам’ятати, 

що тривале застосування одних i тих же вправ не сприяє 

ефективному розвитку силових можливостей, тому необхідно  

перiодично застосовувати нові засоби з метою підвищення 

розвитку сили. 

До методiв розвитку фiзичних якостей, вiдносять чотири 

основні методи: повторний, iнтервальний, рiвномiрний, 

перемiнний. Аналіз практичної діяльності тренерів, науково-

методичної лiтератури свiдчать про те, що розвиток швидкiсно-

силових здiбностей, здебiльшого, здiйснюється з використанням 

методів  iнтервальної i комбiнованої вправи. Для емоцiйної 

стимуляцiї спортсменiв доцiльно також застосовувати ігровий і 

змагальний методи, залежно від поставлених завдань.   

При використанні повторного методу, фізичне 

навантаження переривається відпочинком, тривалiсть якого 

повинна бути достатньою для повного вiдновлення. 

Iнтенсивнiсть навантаження може бути високою або 

максимальною, а тривалiсть підходів такою, щоб не встигли 

включитися або ж виключитися механiзми анаеробного 

глiколiзу, що дає змогу уникнути закислення органiзму 

продуктами розпаду. У процесi виконання роботи максимальної 

iнтенсивностi глiколiтичнi механiзми починають пiдключатися 

через 6 с. Повторний метод спрямований на розвиток 

швидкісних і силових здiбностей, використовується з будь-яким 

контингентом спортсменів, з урахуванням диференцiйованого 

підходу, визначенням тривалості й інтенсивності виконання 

вправ, кiлькості i тривалості iнтервалiв вiдпочинку. 

Один iз напрямiв силової пiдготовки є методика розвитку 

максимальної сили за допомогою збiльшення м’язової маси. 

Його суть полягає в сприяннi iнтенсивному розщепленню бiлкiв 

у м’язах, якi несуть основне навантаження. Продукти 
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розщеплення бiлкiв стимулюють їх синтез у перiод вiдновлення 

з наступною суперкомпенсацiєю мiозину i вiдповiдним 

збільшенням м’язової маси. Розвивати силу шляхом збільшення 

м’язової маси найбiльш доцiльно у роботi з дiтьми, пiдлiтками 

або з дорослими людьми з невисоким рівнем фізичної 

підготовки. Це сприятиме не лише розвитку сили, а й загальному 

змiцненню опорно-рухового апарату, пiдвищенню 

функцiональних можливостей вегетативних систем організму. 

Iншим напрямком силової пiдготовки є методика розвитку 

максимальної сили за допомогою удосконалення мiжм’язової 

координацiї. Силовi вправи для вдосконалення мiжм’язової 

координацiї слiд виконувати на початку основної частини 

тренування, коли органiзм знаходиться у станi оптимальної 

працездатностi. Такі вправи можна включати практично в кожне 

заняття iз силової пiдготовки, але обов’язковою умовою їх 

виконання є вiдсутнiсть стомлення організму вiд попереднього 

заняття, тому що на фонi стомленостi значно погiршуються 

координацiйнi здібності. У таких випадках застосовуються 

iнтервальний та комбiнований методи. 

Для вдосконалення внутрiшньо м’язової координацiї 

найбiльш ефективні вправи з обтяженням предметів, 

на тренажерах та iзометричнi. Можуть також застосовуватися 

вправи iз самоопором. За режимом роботи м’язiв вони близькi до 

iзометричних вправ, що обумовлює iдентичнiсть методичних 

особливостей їх виконання. Вправи виконуються iнтервальним, 

комбiнованим i змагальним методами.   

При розвитку максимальної сили в конкретному заняттi 

застосовують переважно два методичнi підходи. Перший 

полягає в тому, що кожна вправа виконується у повному обсязi 

(кiлькiсть повторень, пiдходiв, серiй) i лише пiсля повного 

виконання вправи переходять до iншої. Даний методичний  

пiдхiд характерний для виконання загальнорозвиваючих вправ 

(навантажуються понад двi третини скелетних м’язiв). Вправи, 

які здіснюють більший тренувальний ефект, необхідно давати  

на початку основної частини тренувального заняття. 
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Другий методичний підхід передбачає комбiноване 

виконання двох, а iнодi, трьох чи чотирьох вправ, у роботi яких 

беруть участь рiзнi м’язи або м’язовi групи. Наприклад, жим 

штанги з положення лежачи на спинi; присiдання зi штангою на 

плечах; прогинання тулуба у положеннi лежачи на животi. 

Цi вправи виконуються почергово, вiдповiдно до завдань  

тренувального завдання. Завдяки тому, що вiдбувається 

переключення з однiєї групи м’язiв на iншу, інтервали  

вiдпочинку мiж пiдходами можуть бути коротшими. Це дозволяє 

зекономити до 40% часу, порiвняно з першим варiантом. Другий 

варiант (методичний підхід) застосовується переважно при 

виконаннi силових вправ локальної i регiональної дiї. 

Iснує думка, що для розвитку максимальної сили 

спортсменiв високої квалiфiкацiї бiльш доцiльнi вправи у 

подоланнi бiля граничного i граничного опору. Проте навiть у 

силовiй пiдготовцi таких спортсменiв однотипнi за 

iнтенсивнiстю тренувальнi навантаження (бiля граничний i 

граничний опiр) швидко вичерпують адаптацiйнi можливостi 

органiзму i не сприяють адекватному розвитку сили. 

На початкових етапах силової пiдготовки доцiльно 

застосовувати вправи, спрямованi на збільшення м’язової маси i 

вдосконалення мiжм’язової координацiї. Лише добре змiцнивши 

опорно-руховий апарат i вегетативнi системи, можна поступово 

включати до силової пiдготовки вправи з бiля граничними i 

граничними обтяженнями. 

Для забезпечення позитивних адаптацiйних процесiв до 

силових навантажень необхiдно також застосовувати 

рiзноманітні засоби i методи тренування. Розширенню 

адаптацiйних можливостей сприяє також варiативний темп 

виконання вправ у конкретному тренувальному завданнi. 

Наприклад, в одному пiдходi темп середнiй, а в наступному – 

низький або в одному пiдходi темп виконання повiльний, а в 

наступному – середнiй.            

При виборi засобiв i методiв розвитку швидкiсної сили 

необхiдно орiєнтуватися на чинники, що її обумовлюють. Це в 
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першу чергу лабiльнiсть ЦНС, мiжм’язова координацiя i 

реактивнiсть м’язiв. 

Виходячи з цього, найбiльш ефективними є вправи 

з обтяженням додаткових предметів i масою власного тiла, з 

комбiнованим обтяженням, з подоланням зовнішнього опору i 

вправи на спецiальних тренажерах. 

Для вирішення завдань тренувального заняття 

застосовують переважно методи iнтервальної i комбінованої 

вправи. 

Здатнiсть людини до прояву вибухової сили 

обумовлюється оптимальним збудженням ЦНС, внутрiшньо-

м’язовою i мiжм’язовою координацiєю i власною реактивнiстю 

м’язiв. З цією метою застосовуються вправи з обтяженням ваги  

предметiв (штанга, гирi та iн.), вправи балiстичного характеру 

(метання рiзних предметiв, стрибки та iн.), вправи у швидкiсних 

(вибухових) iзометричних напруженнях м’язiв, вправи з 

комбiнованим обтяженням (маса власного тiла та спецiальний 

пояс вагою кiлька кiлограмiв і т.iн.). 

Вправи з обтяженням ваги предметiв та iз застосуванням 

iзометричних вправ доцiльно виконувати переважно 

iнтервальним методом. 

При виконаннi стрибкових вправ i метань перевагу 

доцільно вiддавати iгровому i змагальному методам. Але при 

цьому слiд обмежити вагу предметiв, що використовуються для 

метань, обсяг вправ, тривалiсть i характер вiдпочинку 

мiж окремими вправами. 

Уступаючий режим роботи м’язів здійснюється внаслiдок 

збiльшення довжини напруженого м’язу (плiометричний режим 

напруження). Завдяки уступаючому режиму роботи м’язiв 

вiдбувається амортизацiя в момент приземлення у стрибках, бiгу 

та iн. Слiд вiдмiтити, що в уступаючому режимi роботи 

(примусове розтягування) м’язи можуть проявити на 50-100% 

бiльшу силу, нiж у долаючому й утримуючому режимах роботи.  

Наприклад, сила, яку виявить людина в момент приземлення 

пiсля зiскоку з великої висоти, буде значно бiльшою нiж така, 

котру вона зможе проявити при вiдштовхуваннi. 
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При виконаннi рiзноманiтних рухових дiй найчастiше 

м’язи виконують комбiновану роботу, котра складається з 

почергової змiни долаючого i уступаючого режимiв роботи, 

наприклад, у циклiчних фiзичних вправах. У бiльш складних, за 

координацiєю роботи нервово-м’язового апарату, вправах часто 

зустрiчаються всi три режими роботи: уступаючий, 

долаючий, утримуючий. 

До найбiльш характерних засобiв для розвитку сили 

вiдносять вправи з обтяженням (предметами, гантелями, 

штангою та  ін.), вправи з масою власного тiла, вправи з 

партнером. Вправи з обтяженнями обумовлюють головну 

їх спрямованiсть: швидкiсно-силову, силову, на розвиток 

спецiальної силової витривалостi. 

Для розвитку сили у підготовці спортсменів 

використовують різні методи. Наприклад, для удосконалення 

вмiння проявляти значну м'язову силу застосовують методи 

максимальних зусиль і повторний: 

а) з величиною обтяжень 80-95% вiд максимальної 2-3 

повторення в одному пiдходi з інтервалом вiдпочинку 3-4 хв. по 

3-6 пiдходiв у тренувальних заняттях через день;  

б) з максимальною силою (100%) – одне повторення у 2-3 

пiдходах з інтервалом вiдпочинку – 5-6 хв. при одному заняттi 

на тиждень.  

У таких силових вправах зберiгається лише частина 

координацiйної структури того виду у спорті або його елементу, 

в якому хочуть навчитися проявляти великі силові зусилля.  

Метод максимальних зусиль розвиває внутрiшню i 

мiжм'язову координацiю, а метод великих зусиль – нервово-

м'язову координацiю i вольовi якостi. 

Для збiльшення м'язової маси, а також змiцнення зв'язок 

суглобiв застосовується повторний метод i метод до "вiдмови". 

Повторний метод характеризується повторенням фiзичної 

вправи з однаковою інтенсивністю, але характер i паузи 

вiдпочинку мiж повтореннями можуть бути довiльнi. 

Застосовуючи метод до "вiдмови", необхiдно багаторазово 

виконувати вправу з обтяженнями з проявом зусиль 40-80% від  
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максимальних. Особливiстю даного методу є те, що спочатку 

проявляється сила фiзiологiчного подразника не максимальна, в 

результатi чого розвиток сили м'язiв не стимулюється. I лише на 

останнiх рухах (повтореннях), коли в органiзмi наступає втома i  

обтяження у долаючому режимі стає для органiзму 

максимальним подразником, здiйснюється підвищення розвитку 

сили. При цьому у клітинах відбуваються змiни, збiльшується 

кiлькiсть м'язових волокон. Позитивним при застосуванні даних 

методів є те, що швидко розвивається сила м'язiв, але одночасно 

рiзко знижується розвиток швидкості. Трансформацiя набутої 

сили у швидкiсть здiйснюється лише через 1,5-2 тижня, коли 

спортсмен переходить на iншi види фізичних навантажень. 

У пiдготовцi спортсменів використовуються також 

статичні вправи (iзометричний метод), коли спортсмен 

прикладає максимально велике зусилля, пiд час якого м'язи 

напружуються, але не змінюють своєї довжини. У вiдповiдь на 

велике напруження підвищуються силовi можливостi, якi 

спортсмен може проявити у динамiчних рухах. Кожну вправу, 

яка виконується при великих i максимальних статичних 

зусиллях повторюють в одному заняттi 2-4 рази по 5-6 с. 

Інтервал вiдпочинку до 2-3 хвилин. Цей метод рекомендується 

тiльки дорослим, добре пiдготовленим спортсменам. 

Для розвитку вибухової сили, яка, перед усiм, 

проявляється, в спринтi, метаннях, стрибках, бар'єрному бiгу 

застосовують фізичні вправи, у яких проходить рiзка змiна 

режиму роботи м'язiв – з уступаючого на долаючий (стрибки у 

глибину з наступним вистрибуванням; з подоланням 

вертикальної або горизонтальної перешкоди; метальнi вправи з 

набивними м'ячами; пiдскоки з обтяженнями i т.п.). «Вибухова» 

сила найкраще розвивається, якщо величина обтяження 

становить 20-30% вiд максимального зусилля, з iнтенсивнiстю 

рухiв 70-80%. Кiлькiсть повторень в одному пiдходi – 6-8 разiв, 

кiлькiсть пiдходiв також 6-8, з інтервалом вiдпочинку 0,5-1 

хвилина мiж ними. 

Легкоатлети (у рiзних видах легкої атлетики) часто 

застосовують iншi методи, такi як: 
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а) iнтервальний метод, який характеризується повторним 

виконанням вправ з постiйною потужнiстю, але характер 

i тривалiсть перерви мiж повтореннями довiльнi; 

б) коловий метод – безперервне виконання визначеного 

комплексу вправ рiзного характеру з постiйною потужнiстю для 

кожної з них i черговiстю повторень із чітко визначеними 

інтервалами та характером вiдпочинку. Дані методи 

використовуються в рiзних спiввiдношеннях. Наприклад, 

повторний і коловий методи можуть застосовуватись при 

виконанні вправ, які вимагають прояву певних зусиль протягом 

короткого часу, метод до "вiдмови" в комплексі з повторним, 

iнтервальним або коловим методами.  

Дещо по-іншому класифiкують засоби силової 

спрямованостi Ю. О. Усачов, С. П. Пунда, В. В. Бiлецька [29]: 

- з обтяженням робочої ланки з масою власного тiла; 

- зi стандартним інвентарем: гирями, гантелями, штангами; 

- з еластичними предметами: гумовим бинтом, еспандером, 

фiтболом i т. д.; 

- з опiрнiстю партнера; 

- на тренажерах iз постiйним i перемiнним навантаженням.  

Вправи з обтяженням масою власного тiла ефективнi для 

розвитку максимальної сили на початковому етапі силової 

пiдготовки, стрибковi вправи ефективнi для розвитку вибухової i 

швидкiсної сили. 

До недолiкiв цiєї групи вправ можна вiднести:  

1) обмеженi можливостi точного дозування, а отже i 

врахування навантаження та вибiркової дiї на конкретнi м’язовi 

групи;  

2) досить швидку адаптацiю до навантаження, оскiльки 

маса тiла, а отже й величина обтяжень, залишається вiдносно 

стабiльною протягом тривалого часу.  

I. Верблюдов, Т. Лоза  [9] наводять перелiк вправ силової 

спрямованостi iз використанням маси власного тiла (Додаток А).  

Виконуючи вправи з предметами можна точно дозувати 

величину обтяжень, вiдповiдно до iндивiдуальних можливостей 

спорстмена. Велика рiзноманiтність вправ iз предметами дає 
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змогу ефективно впливати на розвиток рiзних м’язових груп i, 

відповідно, видiв силових здібностей. Для цього необхiдно мати 

великий набiр рiзного спортивного iнвентарю. Силовi вправи з 

предметами ефективнi для розвитку силових якостей у 

балiстичних рухах (стрибки, метання тощо). Данi вправи є 

унiверсальними i можуть використовуватися при пiдготовцi 

спортсменів.  

Важливу роль для різних стилів спортивного плавання 

відіграють вправи, які виконуються поза басейном і спрямовані 

на  різні групи м’язів. 

Для плавання характерні деякі особливості, які відсутні в 

інших видах спорту. По-перше, необхідно відмітити, що в 

чотирьох стилях спортивного плавання задіяні усі частини тіла, 

тобто рухи здійснюються і верхніми, і нижніми кінцівками. Під 

час плавання необхідно скоординувати дії скелетно-м’язової 

системи поступовими рухами плавця у воді. Для повного 

розуміння необхідно представити тіло у воді у вигляді довгого 

ланцюга, де кожна його частина є окремою ланкою. Оскільки всі 

частини тіла взаємопов’язані, рухи однієї  впливають на інші 

частини. Такий зв’язок називають кінетичним ланцюгом, що 

дозволяє передавати силу рухів рук через тулуб до ніг. Однак 

якщо одна із ланок ланцюга виявляється слабкою, то при 

передачі відбувається втрата енергії, рухи тіла стають 

некоординованими і посилюється небезпека отримання травм.  

Ще одна унікальна особливість плавання в тому, що під 

час плавання плавці вимушені самі створювати опору для своїх 

рухів. На відміну від інших видів спорту, де завжди є тверда 

основа, від якої можна відштовхнутися, плавця оточує рідке 

середовище. Ключовим чинником, стає міцний тулуб, який 

одночасно є і зв’язком для узгоджених рухів верхніх і нижніх 

кінцівок у воді, і міцною базою, від якої вони повинні 

відштовхуватися. Тулуб плавця можна уявити у вигляді 

фундаменту, на якому будуються рухи рук і ніг. 

У плаванні достатньо чітко позначилася проблема 

наукового обґрунтування принципово нових напрямків розвитку 

і подальшого вдосконалення тренувального процесу, оскільки 
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можливості існуючих у даний час методів підготовки майже 

вичерпали себе. Саме тому фахівці все більше уваги приділяють 

якісним, а не кількісним характеристикам тренування. Увага 

тренерів і вчених направлена на пошук та вивчення найбільш 

ефективних засобів і методів підготовки, що пред'являють 

підвищені вимоги до функціональних систем організму, завдяки 

яким і визначається успіх у змагальній діяльності. 
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РОЗДІЛ 3 

 

Результати власних досліджень. 

 

3.1. Історія розвитку багатоборств. 

 

Багатоборство – один з найдавніших видів спорту. Перші 

згадки багатоборства (змагання з пентатлону) можна знайти в 

хроніках античної Греції, які відносяться до XVIII Олімпіади 708 

р. до н.е.  

Багатоборство – складний, цікавий та багатогранний вид 

спорту, який поєднує в собі декілька напрямків:  

1. Сучасне п’ятиборство є незмінним учасником усіх 

Олімпійських ігор сучасності, починаючи з 1912 року. Ідея 

визначення ідеального атлета в одному комплексному виді 

спорту започаткована фундатором сучасного олімпізму бароном 

П’єром де Кубертеном, витримала випробування часом. Але це 

випробування не було легким і носило характер постійного 

пошуку рішень завдань, які виникали протягом часу. Програма, 

за якою пройшли перші змагання з п’ятиборства на V 

Олімпійських іграх у Стокгольмі (Швеція), була прийнята 

Міжнародним олімпійським комітетом (МОК) у 1911 році. 

Вправи виконувались у такій послідовності: стрільба з пістолета 

(4 х 5 пострілів по силуету), плавання вільним стилем (300 м), 

фехтування на дуельних шпагах, кінні скачки стипль-чез (5 км) з 

30-36 перешкодами, легкоатлетичний крос (4 км). Переможець 

визначався за найменшою сумою місць, зайнятих спортсменом у 

кожному з видів. Учасниками змагань були лише офіцери. Тому, 

в той час, змагання з пентатлону мали назву «Олімпійське 

офіцерське п’ятиборство». 

Обмежений доступ спортсменів до участі у змаганнях із 

сучасного п’ятиборства, змагання атлетів різних країн виключно 

на Олімпійських іграх, недосконала програма змагань та 

необ’єктивна система визначення переможців – ці проблеми 

були дуже актуальними та потребували нагального вирішення. 
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У 1948 році, під час проведення ХІV Олімпійських ігор у 

Лондоні (Англія), було створено Міжнародний союз сучасного 

п’ятиборства, що дало новий поштовх розвитку пентатлону. 

Відповідно до його Статуту були зняті обмеження щодо участі в 

змаганнях з п’ятиборства лише офіцерів. Також було прийнято 

рішення щодо щорічного проведення чемпіонатів світу (за 

виключенням року проведення Олімпійських ігор) та підведення 

підсумків як в особистому, так і в командному заліках. З цього 

моменту, назву «Офіцерське п’ятиборство» було змінено на 

"Сучасне п’ятиборство". 

Сучасне п’ятиборство є комплексним видом спорту, що 

включає в себе фехтування на шпагах, плавання, верхову їзду з 

подоланням перешкод (конкур) та лазер-ран (стрільба + біг). До 

програми змагань із сучасного п’ятиборства включаються 

особистий та командний заліки, естафета та естафета-мікс 

(змішана естафета).  

Склад команди в естафетних змаганнях – 2 спортсмени, 

естафеті-мікс – 2 спортсмени (1 чоловік та 1 жінка), у 

командному заліку - 3 спортсмени. 

2. Авіаційне п’ятиборство: стрільба з пневматичного 

пістолета 10 м, плавання 100 м з перешкодами, баскетбольний 

тест, фехтування, подолання смуги перешкод CISM, спортивне 

орієнтування.  

3. Військове п’ятиборство: стрільба з великокаліберної 

гвинтівки 300 м, подолання смуги перешкод CISM, метання 

гранати на точність та дальність, плавання 50 м з перешкодами, 

крос 8000 м. 

4. Військово-прикладне семиборство: стрільба з 

пневматичної зброї, підтягування на перекладині, біг 100 м, 

подолання загальновійськової смуги перешкод 400 м, метання 

гранати на дальність, плавання 50 м, біг 3000 м. 

5. Багатоборство ВСК: підтягування на перекладині, 

подолання загальновійськової смуги перешкод, біг 100 м, біг 

3000 м. 
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6. Літній поліатлон: плавання 100 м, стрільба з 

пневматичного пістолета 10 м, біг 100 м, біг 3000 м. 

7. Офіцерське триборство: стрільба із ПМ 25 м, плавання 

100 м, біг 3000 м. 

8. Спортивне орієнтування, легка атлетика та ін. 

Задля успіху спортсмен-багатоборець повинен бути 

всебічно розвиненим. Найкращі результати досягаються при 

гармонійному поєднанні технічного виконання та координації, 

швидкості та швидкісно-силової витривалості, сили та 

аналітичного складу мислення. Сучасний військовослужбовець в 

умовах бойових дій повинен миттєво реагувати на зміну 

обставин, швидко приймати адекватні, відповідно до ситуації, 

рішення, мати високий рівень фізичної підготовки, психологічну 

стійкість та високий рівень інтелектуальних здібностей. Всі ці 

якості розвиваються у  багатоборстві. Окрім цього, спілкування 

та обмін досвідом з військовослужбовцями інших країн 

розширює світогляд та стимулює розвиток самосвідомості. 

 

 

3.2. Динамiка фiзичної пiдготовленостi спортсменів уз 

сучасного п’ятиборства пiд впливом вправ  

силової спрямованості. 

 

Для визначення впливу силових вправ на рiвень розвитку 

окремих фiзичних якостей спортсменів-п’ятиборців у 2020 році 

було проведено наукове дослідження. У дослідженні взяли 

участь 2 групи спортсменів попередньої базової підготовки 

(ПБП) та спеціалізованої базової підготовки (СБП) 16 

спортсменів, які займаються у відділенні сучасного п’ятиборства  

на базі комунального закладу позашкільної освіти ЖДЮСШ 

«Авангард» Житомирської обласної ради (тренер О. А. Юрчак) 

та Харківського національного університету Повітряних Сил 

імені Івана Кожедуба (тренери: І. М. Пелешенко, В. М. Кирпенко).  

Дослідження було спрямоване на узагальнення результатів 

провідних вчених та власного тренерського досвіду, зокрема 

експериментальну перевірку засобів і методів розвитку силових 
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здібностей, дослідження динамiки фiзичної пiдготовленостi 

спортсменів-п’ятиборців пiд впливом силових вправ. 

Для проведення дослідження було використано 

Гарвардський степ-тест та тести для визначення показників 

окремих фізичних якостей: бiг 2000 м (дiвчата) i 3000 м (хлопцi), 

згинання та розгинання рук в упорi лежачи, стрибок у довжину з 

мiсця, пiднiмання тулуба в сiд з положення лежачи за 1 хвилину, 

плавання на 100 м і 200 м.  

Гарвардський степ-тест використовувався для визначення 

показників фізичної працездатностi спортсменiв. Тестування 

проводилося наступним чином: спортсмени пiднiмалися на 

сходинку висотою 50 см – хлопці, 43 см – дівчата. Тривалість 

виконання вправи 5 хвилин. При виконаннi тесту спортсмени 

виконували рухи руками аналогічні звичайнiй ходьбi. Тест 

проводився пiд метроном. Кожен цикл рухiв (пiдйом i спуск) 

вiдбувався на 4 рахунки і починався з однiєї і тiєї ж ноги, друга 

приставлялася, випрямлялися ноги i спина, фiксувалося 

вертикальне положення. Пiд час виконання тесту дозволялося 

кiлька разiв змiнювати ногу. Вiдразу пiсля закiнчення тесту в 

обстежуваного тричi вимірювали ЧСС за 30-секунд: перший раз 

через хвилину пiсля початку вiдновлювального перiоду, другий 

раз на третiй хвилинi, третiй – на четвертiй хвилинi 

вiдновлювального перiоду. За результатами тестування 

розраховувався iндекс Гарвардського степ-тесту (IГСТ), за 

формулою: 

IГСТ = 
2)(

100

321 ++



fff

t
, 

де t – трвалість підйому на сходинку,  

321 fff  – кількість серцевих скорочень за першi 30 с 2, 3, 

4 хвилин вiдновлювального перiоду. 

100 – величина для вiдображення IГСТ у цiлих числах. 

IГСТ свiдчить про швидкiсть протiкання вiдновлювальних 

процесiв пiсля доволi напруженої фiзичної роботи. Чим швидше 

вiдновлюється ЧСС пiсля заданого навантаження, тим менша 

величина та вищий IГСТ. Тестування проводилося на початку i 

після завершення  дослiдження.  
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За результатами проведеного Гарвардського степ-тесту 

показники працездатностi як у дівчат, так і в юнаків 

відповідають оцінці «задовiльно» (Додаток 1).  

Крiм Гарвардського степ-тесту було проведено тестування 

показників фiзичної пiдготовленостi за програмою для ДЮСШ 

[2] (табл.3.1, 3.2). 

Таблиця  3.1 

 

Показники фізичної працездатностi та розвитку 

окремих фiзичних якостей спортсменок  

на початку дослiдження 

№ 
з/п 

Вправи 
  ±  σ 

1. Пiднімання тулуба в сiд з положення 

лежачи, раз 
43,0  ±  1,77 

2. Згинання розгинання рук в упорi 
лежачи, раз 24,8  ±  2,20 

3. Стрибок в довжину з мiсця, м 200,0  ±  2,15 

4. Бiг на 2000 м/3000 м, хв. с 8.24,2  ± 10,45 

5. Гарвардський степ-тест, од. 70,8 ±  2,59 

 

Таблиця  3.2 

 

Показники фізичної працездатностi та розвитку 

окремих фiзичних якостей спортсменів на початку 

дослiдження 

№ 

з/п 

 

Вправи 
 ±  σ 

1. Пiднімання тулуба в сiд з положення 

лежачи, р. 
46,4 ±  3,25 

2. Згинання та розгинання рук в упорi 

лежачи, р. 
35,6± 7,33 

3. Стрибок в довжину з мiсця, м 232,0 ± 11,11 

4. Бiг на 2000 м/3000 м, хв. с 11.24,1± 20,78 

5. Гарвардський степ-тест, од. 76,4 ±4,32 
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Як свідчать дані таблиць, показники швидкісно-силових 

здібностей, сили, загальної витривалості та фізичної 

працездатності (Гарвардський степ-тест) спортсменів обох груп 

відповідають оцінці «задовільно», за програмою для ДЮСШ [2]. 

Після завершення підготовчого періоду було проведено 

підсумкове тестування. Для визначення достовірності отриманих 

результатів було використано t-критерiй Стьюдента (табл. 3.3, 

3.4). 

Таблиця 3.3 

 

Показники силової підготовленості та спортивного 

результату юних плавців за період дослідження  

 

№ 

з/п 

 

Показники  

тестування 

Початкові 

Дані 

1
 ±m  

 

Кінцеві 

дані 

2 ±m  

 

Темпи 

при-

росту % 

 

t  

 

p 

1. Гребковий рух 

руками (кг) 

21,6±1,8 28,5±2,0 31,9 3,3 ˂0,05 

2. Зворотній рух (кг) 14,0±0,6 15,8±0,7 12,7 2,8 ˂0,05 

3. Гребковий рух 

ногами: (кг) 

16,9±1,3 20,3±1,2 19,4 3,1 ˂0,05 

4. Зворотній рух (кг) 17,6±1,4 20,5±2,6 16,3 2,7 ˂0,05 

5. Сила тяги у воді 

(кг) 

11,1±0,6 14,2±0,9 27,9 2,8 ˂0,05 

6. Максимальна 

швидкість (с) 

17,9±0,2 16,3±0,3 8,9 2,3 ˂0,05 

7. 100 м вільним 

стилем (с) 

61,8±1,1 58,5±0,5 5,9 2,6 ˂0,05 

8. 200 м на спині (с) 152,9±2,

0 

147,9±2,

2 

3,5 3,2 ˂0,05 

9. 200 м вільним 

стилем (с) 

128,9±2,

1 

124,1±2,

0 

3,9 3,6 ˂0,05 

10. Батерфляй: 100м (с),  

50м (с) 

64,9±0,9 

28,5±0,5 

62,4±0,8 

27,1±0,6 

5,6 

5,1 

2,9 

2,4 

˂0,05 

˂0,05 
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Таблиця 3.4 

 

Показники силової підготовленості та спортивного 

результату юних плавчинь за період дослідження  

 

№ 

з/п 

Показники 

тестування 

Початкові 

Дані 

1
 ±m  

 

Кінцеві 

дані 

2 ±m 

Темпи 

при-

росту 

% 

t p 

1. Гребковий рух 

руками (кг) 

23,3 ± 1,9 30,1 ±2,1 29,7 3,4 ˂0,05 

2. зворотній рух (кг) 14,6± 0,6 15,1 ± 0,7 3,4 3,0 ˂0,05 

3. Гребковий рух 

ногами: (кг) 

17,2± 1,3 20,6 ±1,3 19,7 3,1 ˂0,05 

4. Зворотній рух (кг) 17,9 ± 1,5 19,2 + 2,0 7,3 2,6 ˂0,05 

5. Сила тяги у воді 

(кг) 

9,2± 0,5 12,0± 0,9 30,4 2,8 ˂0,05 

6. Максимальна 

швидкість (с) 

16,3± 0,2 16,0± 0,3 1,8 2,1 ˂0,05 

7. 100 м вільним 

стилем (с) 

69,3± 1,2 68,6± 0,5 1,1 2,3 ˂0,05 

8. 200 м на спині (с) 171,0± 1,9 168,0±2,0 1,7 2,7 ˂0,05 

9. 200 м вільним 

стилем (с) 

140,2 ± 2,0 133,7±1,9 4,6 3,8 ˂0,05 

10. Батерфляй: 100м 

(с), 50м (с) 

83,6± 1,5 

36,8± 0,9 

81,1± 1,3 

34,2± 0,5 

2,9 

7,5 

2,9 

2,6 

˂0,05 

˂0,05 

 

Аналіз силових показників, які виконували спортсмени на 

суші при імітації гребків і зворотних рухів руками і ногами, 

показав їх достовірне збільшення від початку загально-

підготовчого етапу підготовчого періоду до завершення 

спеціально-підготовчого  етапу (через 6 місяців). 

При цьому спостерігається приріст сили м’язів рук і ніг, 

при виконанні гребкових і зворотних рухів.  

Отже, на етапі попередньої базової і спеціалізованої 

базової підготовки застосування спеціальних силових вправ на 
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суші дозволяє сформувати, наближену до оптимальної, 

біомеханічну структуру розподілу силових зусиль за фазами 

плавального циклу. 

На другому етапі дослідження було використано 

тренувальну програму, спрямовану на розвиток силових якостей 

різних груп м’язів спортсменів (плечового поясу, нижніх 

кінцівок, черевного пресу та ін.). Комплекси вправ були поділені 

за окремими видами силових здібностей (максимальної сили, 

швидкісної сили, вибухової сили, силової витривалості) і 

включали спеціальні вправи на тренажерах. Саме таким вправам 

приділялась основна увага в процесі тренування.  

Застосування тренажерів на етапі початкової спортивної 

спеціалізації (ЕПСС) сприяє високим темпам приросту сили. 

Аналіз результатів дослідження показав, що в учасників 

дослідження відбувся суттєвий приріст силових показників. 

Приріст показників максимальної сили тяги у воді склав 27,9 % 

у дівчат і 31,9 % у хлопців. Окрім того, спостерігається приріст 

показника максимальної швидкості у хлопців – 8,9%. 

Порівняльний аналіз спортивних результатів у кінці 

дослідження свідчить про значну, достовірну перевагу 

підвищення показників. Так, у хлопців встановлено приріст 

результатів у комплексному плаванні на 100 м - 5,9%, у плаванні 

на спині 200 м – 3,5%; 200 м вільним стилем –  3,9%; у батерфляї 

100 м – 5,6%; у батерфляї 50 м – 5,1%. Дівчата ж показали кращі 

результати у плаванні 200 м вільним стилем, що склало 4,6 % та 

батерфляєм 50 м – 7, 5 %. 

Результати дослідження свідчать, що впровадження 

розробленої програми дало можливість підвищити темпи 

приросту силових здібностей плавців. Таким чином, вдало 

підібрані засоби та методи підвищення рівня розвитку 

швидкісно-силових здібностей плавців, сприяли покращенню 

спортивного результату й підвищенню спортивної майстерності 

плавців.  
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Високі досягнення у будь-якому вигляді спорту в цей час 

стають можливими тільки внаслідок систематичного 

багаторічного безперервного тренування. Це положення 

особливо відноситься до сучасного п'ятиборства, де 

спортсменам доводиться опановувати різноманітними 

спортивними навичками і домагатися високого рівня розвитку 

багатьох фізичних якостей і здібностей. У цьому вигляді спорту 

не можна займатися тільки одним з видів. Треба тренувати усі 5 

видів. Без цього не буде результату. У цьому і укладається 

основна задача спортивного тренування в сучасному 

п'ятиборстві. Вказані задачі тісно пов'язані між собою і повинні 

вирішуватися в нерозривній взаємодії і взаємовпливі. Однак на 

різних етапах підготовки пятиборців окремі задачі можуть 

виділятися як головні, на рішення яких повинна бути направлене 

основна увага. Все це вимагає від тренерів знання загальних і 

спеціальних основ спортивного тренування з сучасного 

п'ятиборства і правильної побудови її, з урахуванням 

контингенту спортсменів, рівня їх підготовленості, матеріальної 

бази і інших умов.     

Спортивне тренування по сучасному п'ятиборству являє 

собою складний процес комплексного вдосконалення організму 

спортсменів і повинне бути направлений на: всебічний фізичний 

розвиток і зміцнення здоров'я спортсменів. Володіння технікою 

видів сучасного п'ятиборства; розвиток спеціальних рухових 

якостей і тактичних здібностей; виховання вольових якостей, 

необхідних для досягнення високих результатів в окремих видах 

п'ятиборства. 

Спортивне тренування в сучасному п'ятиборстві, як і в 

інших видах спорту, складається з фізичної, технічної, 

тактичної, психологічної і теоретичної підготовок, які складають 

єдиний педагогічний процес, побудований на основі загальних і 

спеціальних принципів тренування. 

Заняття військовим багатоборством сприяють розвитку 

рухових якостей, формуванню військово-прикладних рухових 

навичок у курсантів, зміцненню їх здоров’я, формуванню 

психологічної стійкості та вольових якостей у майбутніх 
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офіцерів, згуртуванню підрозділів, формуванню навичок 

взаємовиручки, взаємодопомоги, створення здорової моральної 

атмосфери в колективі. 

Порівняльний аналіз рівня розвитку фізичних якостей у 

курсантів-багатоборців та курсантів інших спортивних секцій 

засвідчив позитивний ефект від занять військовим 

п’ятиборством на підвищення рівня фізичної підготовленості 

курсантів – майбутніх фахівців ЗС України: окрім курсантів 

секції з поліатлону, де тестові вправи є змагальними, курсанти-

п’ятиборці показали найкращі результати. При цьому жоден із 

досліджуваних видів спорту не сприяє формуванню військово-

прикладних рухових навичок у майбутніх офіцерів, як військове 

п’ятиборство. 

Встановлено позитивний вплив занять військовим 

багатоборством на виховання вольових якостей у курсанті та 

покращання їх емоційного стану, що забезпечить їм 

ефективність навчальної діяльності, а у майбутньому військово-

професійної (бойової) діяльності. 
 

3.3. Практичні рекомендації 

 

Для досягнення високих спортивних результатів  

застосовують такі засоби підготовки: загальнорозвиваючі 

вправи, спеціальні фізичні вправи, легкоатлетичні вправи, 

плавання, засоби відновлення та інші. Реалізація цих засобів 

може здійснюватися за допомогою різних методів: повторного, 

перемінного, рівномірного, інтервального, колового, 

змагального та інших.  

Основними формами спортивної підготовки є ранкова 

гімнастика, тренувальні заняття, змагання.  

Для того, щоб правильно підібрати тренувальні засоби, 

необхідно добре знати, які фізичні якості в першу чергу 

розвиваються при бігу та плаванні. Одна й та ж вправа,  залежно 

від умов її виконання (швидкість виконання, дозування тощо) 

може дати різний ефект і розвивати силу, швидкість або 

витривалість.  
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Розвитку швидкості сприяють вправи, які виконуються з 

великою швидкістю і частотою рухів за відносно короткий 

проміжок часу. Силу розвивають вправи, спрямовані на 

подолання зовнішнього опору. Це вправи з обтяженням маси 

власного тіла і ваги додаткових предметів: штанг, гирь, 

набивних м’ячів, метання і штовхання снарядів (предметів).  

Вправи для розвитку сили повинні передувати вправам на 

гнучкiсть i повторюватися до появи втоми. Вправи на гнучкiсть 

виконуються до появи легких больових вiдчуттiв. 

Гнучкість розвивають завдяки вправ з великою 

амплітудою, використовуючи різні опори та допомогу партнера.  

Для розвитку витривалості доцільно використовувати 

вправи з помірною інтенсивністю, але в умовах  багаторазового 

повторення тривалий час, на фоні втоми. 

Спритність добре розвивається у спортивних іграх, 

спортивній і художній гімнастиці, різними складно-

координаційними вправами. 

Загальнорозвиваючi вправи використовуються у виглядi 

окремих вправ, серії вправ, у видi спецiально упорядкованих 

комплексiв. Вправи чи серiї з них використовуються для 

розвитку ріхних рухових здiбностей. 

При складаннi комплексiв вправ, передусiм, необхідно 

визначити цільову спрямованість, змiст, кількість вправ, яка 

може варіювати від 5 до 15. 

При розробці комплексу вправ необхідно керуватися 

такими вимогами: 

1. Вправи необхідно підбирати, відповідно до поставленої 

мети та завдань. 

2. Вправи повиннi бути спрямовані на розвиток різних  

груп м’язiв; формування правильної постави; оволодіння 

вмiннями керувати власними рухами з різними часовими і 

просторовими характеристиками.   

3. Вправи повиннi бути доступними, відповiдати віковим, 

морфофункціональним особливостям тих, хто займається.  

При визначенні послідовності виконання вправ, 

необхідно дотримуватися наступних правил: 
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1. Першою вправою у комплексі має бути – вправа 

спрямована на формування правильної постави. Це важливо 

тому, що акцентується увага на збереженні правильної постави 

при виконанні наступних вправ. 

2. Другою i третьою вправами можуть бути прості за 

структурою вправи, але при виконанні яких задіяні великі 

м’язові групи (ходьба на мiсцi iз високим пiнiманням стегна, 

присiдання, нахили вперед, рухи руками, випади iз нахилами та 

iн). Такі вправи активiзують дiяльнiсть усiх органiв i систем 

органiзму, що є важливим для пiдготовки органiзму до наступної 

рухової діяльності. 

3. Далі в комплекс включаються вправи, при виконанні 

яких чергується робота різних м’язових груп (рук i плечового 

поясу, тулуба i нiг і т.д.). Також у роботу повиннi включатися 

послiдовно рухи для різних частин тiла. Наприклад, 

послідовність у першій серії вправ: вправи для рук i плечового 

пояс; спини i черевного пресу; нiг. Друга i третя серiя вправ 

пропонуються у тiй же послiдовностi, але із збільшенням 

амплітуди, інтенсивності та ступеня м’язових зусиль. Таке 

чергування вправ забезпечує поступове збільшення 

навантаження та змiну роботи рiзноманiтних груп м’язiв, що 

пiдвищує ефективнiсть м’язових зусиль i створює умови 

активного вiдпочинку м’язам, які виконували роботу. 

4. Наступними в комплекс включаються 2-3 вправи для 

різних частин тiла з рiзною iнтенсивністю. 

5. Наприкінці комплексу включають вправи помiрної 

iнтенсивностi, на відновлення дихання.  

6. Завершується комплекс вправою на удосконалення 

правильної постави. 

Кількість повторень кожної фізичної вправи від 4 до 16 

разів. 

Характерною ознакою загальнорозвиваючих вправ на 

відміну від прикладних є стилізація рухів, яка визначається 

певними вимогами щодо виконання (випрямлені ноги і руки, 

відтягнуті носки, правильна постава, чіткі вихідні і кінцеві 
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положення). У зв’язку з цим, необхідно вказувати на допущені 

помилки під час виконання вправ. 

Дозування фізичного навантаження при виконанні 

загальнорозвиваючих вправ здійснюється: зміною кількості 

вправ, змісту, вихідних положень; інтервалами відпочинку між 

вправами;  кількістю повторень; темпом виконання.  

Дозування вправ у комплексах загальнорозвиваючих вправ 

здійснюється відповідно до індивідуальних особливостей 

спортсменів (рівня фізичної підготовки, віку, статі), а також 

згідно поставлених завдань, які необхідно вирішити з даним 

контингентом, на конкретному занятті. 

У плаванні достатньо чітко позначилася проблема 

наукового обґрунтування принципово нових напрямків розвитку 

і подальшого вдосконалення тренувального процесу. Наприклад: 

1. Сила гребка залежить не лише від того, які м'язи беруть 

участь у його виконанні, але й від того, в якому положенні 

перебувають і скорочуються найменші м'язи. Найбільшу силу 

тяги м'язи створюють, коли напрямок максимального їх 

скорочення співпадає з напрямком найбільшої амплітуди руху 

кінцівок у суглобах (напрямком оптимальної траєкторії руху 

гребка). 

2. При виконанні роботи, пов'язаної з безперервним 

напруженням м'язів, працездатність їх знижується й дуже 

швидко наступає втома. Це пояснюється тим, що: 

а) коли м'яз скорочується, в ньому посилюються процеси 

розпаду й окислення, а умови обміну речовин різко 

погіршуються, що й призводить до зниження 

працездатності м'яза. Процес роботи м'язів відбувається 

ефективніше, якщо правильно чергувати напруження й 

розслаблення м'язів. 

б) з напруженого м'яза в кору головного мозку 

безперервно надходить потік імпульсів, який через деякий час 

викликає функціональне виснаження нервових центрів, 

внаслідок чого у відповідній ділянці кори розвивається 

гальмування, наступає втома. Тому, техніку плавання потрібно 

планувати так, щоб при виконанні плавальних рухів напруження 



54 

окремих м'язових груп періодично змінювалося їх 

розслабленням. 

3. При виборі способу плавання необхідно враховувати 

індивідуальні особливості спортсмена, зокрема, анатомічну 

будову тіла, що сприятиме досягненню високих результатів.  

4. Основними засобами силової підготовки є вправи з 

обтяженнями (з подоланням власної маси тіла; вагою 

додаткових обтяжувань: зі штангою, гантелями, набивними 

м’ячами, амортизаторами, блочними установками, пересувними 

платформами та ін.). При виконанні вправ змінюється величина 

зусиль, кількість повторень, темп руху, тривалість інтервалів 

відпочинку. 

У процесі комплексного розвитку силових якостей 

спортсменів необхідно враховувати наступне: 

1) Вправи з подоланням максимального, граничного і 

біляграничного опору (піднімання штанги граничної ваги, 

підтягування на перекладині, згинання й розгинання рук в упорі 

на брусах, ізометричні вправи, виконання з граничним 

напруженням та ін.) виконуються з інтервалами відпочинку між 

підходами не менше 2 хв. 

2) Вправи з багаторазовим подоланням неграничного 

опору до значного стомлення або “до відмови” (підняття штанги, 

підтягування на перекладині, згинання й розгинання рук в упорі 

лежачи та ін.). Виконуються з інтервалами відпочинку між 

підходами від 1 до 2 хв. і між різними вправами – від 2 до 3 хв. 

3) Вправи з багаторазовим подоланням неграничного 

опору з максимальною швидкістю (швидкісний біг, швидкісне 

плавання та ін.) виконуються з інтервалами відпочинку від 1 до 

3 хв. 

У силовій підготовці фундаментальну роль відіграє 

розвиток абсолютної сили, так як від неї значною мірою 

залежить рівень силової витривалості. Для розвитку абсолютної 

сили використовують вправи з максимальним, граничним і 

біляграничним обтяженням, з кількістю повторень 3 – 5 разів у 

кожному підході. Також застосовують вправи з багаторазовим 

подоланням опору до значної втоми або “до відмови”. Вправи з 
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обтяженнями виконують по 15 – 60 повторень, зменшуючи, при 

необхідності, величину обтяження. 

При застосуванні граничних силових навантажень 

швидкісно-силового характеру використовують наступні вправи: 

- згинання і розгинання рук в упорі лежачи (ноги на 

гімнастичній лаві); 

- піднімання тулуба в сід, з положення лежачи на спині; 

- сід кутом, з положення лежачи на спині, руки до ніг; 

- присідання, руки за голову, тулуб прямий; 

- лазіння по канату; 

- присідання з гантелями; 

- кидки набивного м’яча, з-за голови вгору і вперед; 

- метання набивного м’яча; 

- метання м’яча однією рукою збоку і двома руками; 

- вистрибування вгору, з повного присяду з гантелями. 

Займатись необхідно протягом дня, в один і той же час, з 

метою адаптації організму до навантаження. Необхідно 

акцентувати увагу на тому, що сила збільшується завдяки 

останньому повторенню вправи, коли спроба виконується на 

фоні значної стомленості. 

Необхідно навчити спортсмена проявляти силу волі на 

останньому повторенні виконання вправи, вмінню 

настроюватися на роботу, на найвищий результат при таких 

умовах, ніж при чисто механічному повторенні вправ. 

Можна рекомендувати для розвитку сили окремих 

м’язових груп різноманітні вправи. Вправи для м’язів шиї: 

- колові оберти головою; 

- нахили головою (слід пам’ятати, що м’язи шиї беруть 

участь практично у всіх інших вправах, тому голову потрібно 

тримати постійно піднятою). 

Вправи для м’язів рук: 

- жим штанги стоячи; 

- боротьба на руках; 

- вправи з гантелями; 

- згинання і розгинання рук в упорі лежачи; 

- підтягування на перекладині. 
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 Вправи для грудних м’язів, живота, тулуба: 

- повороти з обтяженнями (штангою, гантелями); 

- нахили з обтяженнями (штангою, гантелями); 

- піднімання тулуба з положення лежачи в сід з 

обтяженням. 

Вправи для м’язів нижніх кінцівок: 

- присідання з гантелями; 

- стрибки з набивним м’ячем; 

- вистрибування вгору, прогнувшись, з положення 

глибокого присіду. 

Необхідно пам’ятати, що в першу чергу необхідно 

приділяти увагу навантаженню основних груп м’язів: ніг, спини, 

грудей, плечей. Між підходами проробляються дрібні м’язи 

кисті, ступні, передпліччя, гомілки, шиї. 

У пiдготовцi спортсменiв доцiльно використовувати базовi 

вправи з обтяженнями. 

Жим штанги та гантелей лежачи на горизонтальнiй 

лавi – вправа, яка сприяє розвитку великих та малих грудних 

м’язiв, триголових м’язiв плеча та передньої частини 

дельтоподiбних м’язiв.  
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Присiдання з гантелями сприяє розвитку чотириголового 

м’язу стегна, сiдничних м’язiв, м’язiв задньої поверхнi стегна, а 

також м’язiв-розгиначiв хребта та м’язiв живота. Щоб збiльшити 

навантаження на сiдничнi м’язи, стегна необхiдно опускати 

нижче горизонтального рiвня. Таку технiку потрiбно 

застосовувати дуже обережно, тому що відбувається  значне 

прогинання хребта, що може призвести до травмування.    

                            

 
 

Тяга гантелів з прямими ногами «мертва тяга» 

(рiзновид станової тяги) включає в роботу м’язи задньої 

поверхнi стегна, м’язи-розгиначi хребта та сiдничнi м’язи.  

 
 

 

Пiд час пiднiмання гантелей необхiдно таз подавати 

вперед, а при опусканнi – назад. Ноги в колiнних суглобах не 

випрямляти, спину не округлювати.  
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Згинання рук зi штангою до плечей стоячи – вправа 

включає в роботу плечовi та двоголовий м’язи плеча. Також при 

виконаннi вправи працюють такi м’язи-синергiсти, як плечо-

променевий та згиначi зап’ястя й пальцiв. Для утримання тулуба 

у вертикальному положеннi необхiдно напружувати м’язи 

спини, живота та сiдницi.  

 
Для того, щоб основне навантаження припадало на 

бiцепси, слід не допускати «закидання» штанги вгору зусиллям 

всього тiла. Вправу можна виконувати вузьким хватом (акцент 

навантаження змiщується на довгу голiвку двоголового м’яза 

плеча) або широким (акцент навантаження змiщується на 

коротку голiвку двоголового м’яза плеча).  

Жим штанги вiд грудей сидячи сприяє розвитку 

передньої та середньої частини дельтоподiбних м’язів, 

ключичного вiддiлу великого грудного м’яза, верхньої частини 

трапецiєподiбних, переднього зубчастого м’яза та триголових 

м’язiв плеча.  
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Для того, щоб збiльшити навантаження на передню 

частину дельтоподiбних м’язів необхiдно лiктi спрямувати 

вперед. Для бiльш iнтенсивної дiї на середню частину 

дельтоподiбних м’язів, лiктi необхiдно розвести в сторони. 

Вправу можна виконувати опускаючи штангу за голову 

наскiльки дозволяє рухливість у плечових суглобах. При цьому 

акцент навантаження змiщується на середнi пучки 

дельтоподiбних та верхню частину трапецiєподiбних м’язiв. 

Виконуючи цю вправу стоячи, не потрiбно сильно прогинатися в 

поперековому вiддiлi хребта.      

Позитивною рисою вправ на подолання опору еластичних 

предметiв є можливiсть завантажити м’язи практично по всiй 

амплiтудi руху, що виконується. Проте, для цього необхiдно, 

щоб довжина еластичного предмета (гуми, пружини i т. п.) була 

втричi бiльшою, нiж амплiтуда вiдповiдного руху. Цi вправи 

ефективнi для збільшення м’язової маси, отже й максимальної 

сили, але вони менш ефективнi для розвитку швидкiсної сили i 

практично не придатнi для розвитку вибухової сили. 
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Засоби розвитку сили на тренажерах 

 

Для розвитку сили у спортсменiв доцільно також 

використовувати вправи на тренажерах.  

Нахили тулуба з вертикальним блоком включають в 

роботу прямий та зовнiшнi косi м’язи живота, а також 

пiрамiдальний м’яз. Вправу необхiдно виконувати з невеликим 

обтяженням, концентруючи увагу на працюючих м’язах.  

 

 
 

У виконаннi горизонтальної тяги блоку до живота беруть 

участь найширшi м’язи спини, великi круглi м’язи, задня 

частина дельтоподiбних м’язiв, м’язи передньої частини плеча, а 

при зведеннi в кiнцi руху лопаток – трапецiєподiбнi та 

ромбоподiбнi м’язи. У момент випрямлення тулуба до роботи 

включаються м’язи-розгиначi хребта. Пiд час нахилу тулуба 

вперед розтягуються всi м’язи спини. З метою профiлактики 

травм спини, виконуючи тягу нижнього блоку з великим 

обтяженням, не можна надмiрно округлювати спину. 

Жим ногами лежачи на тренажерi включає до роботи 

чотириголовi м’язи стегна та сiдничнi м’язи. Якщо поставити 

ступнi на нижню частину платформи, то навантаження 

збiльшиться на чотириголовий м’яз стегна. I навпаки, якщо 

ступнi поставити на верхню частину платформи, акцент 

навантаження змiниться на сiдничні м’язи та м’язи задньої 

поверхнi стегна. 



61 

 

 
 

У верхньому крайньому положеннi не потрібно розгинати 

повнiстю ноги у колiнних суглобах. Вправу можна виконувати 

двома ногами або однiєю (одночасно або поперемiнно). 

Рiзновидом обтяження можуть бути штанга або партнер. 

Розгинання нiг сидячи на тренажерi «квадрiцепс 

стегна». Ця вправа включає до роботи чотириголовий м’яз 

стегна. Її, зазвичай, рекомендують виконувати початкiвцям. 
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Пiднiмання на передню частину ступнi, стоячи на 

тренажерi «Гомiлка». Вправа включає до роботи литковi та 

камбалоподiбнi м’язи. Вправу можна виконувати, розташовуючи 

передню частину ступнi всередину та назовнi. У першому 

випадку навантаження збiльшується на латеральнi голiвки 

литкових м’язiв, у другому – на медiальнi голiвки.  

 
 

Багато науковцiв у своїх працях придiляють увагу 

пiдготовцi спортсменiв з використанням штучного гiпоксичного 

тренування iз застосуванням спецiальних споруд, обладнання, 

методичних прийомiв.  

Серед чинникiв, здатних спричинити активну дiю на 

пiдвищення функцiональних резервiв органiзму i спецiальної 

працездатностi спортсменiв, одним з перспективних напрямiв є 

тренування в умовах гiрської мiсцевостi, барокамерi i дихання в 

замкнутому просторi. 

Тренування в гiрських умовах сприяє розвитку комплексу 

адаптивних реакцiй організму, що забезпечують підвищення 

спецiальної пiдготовленостi i сприяють пiдвищенню стiйкостi 

органiзму спортсмена до роботи в умовах гiпоксiї, пiдвищенню 

економiчностi роботи, що виражається у збiльшеннi кисневої 

ємності кровi i дифузiї кисню в м’язову тканину. 
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Впливу гiпоксiї, обумовленої зниженням парцiального 

тиску кисню у вдихуваному повiтрi, i гiпоксiї, створюваної 

виконанням навантаження пiдвищеної iнтенсивностi, на 

пiдготовленiсть спортсменiв присвяченi роботи В. М. 

Платонова, М. М. Булатової, Т. В. Самоленко Ф. П. Суслова, та 

iн. [18, 19, 24, 26]. 

Основу тренувань квалiфiкованих бiгунiв на середнi 

дистанцiї складає бiг в аеробному режимi. Обсяги навантаження 

коливаються в межах вiд 200 до 500 км за  мiсяць, залежно вiд 

перiоду пiдготовки. Бiг у змiшаному режимi включає темповий 

бiг на вiдрiзках 3-4 км iз швидкiстю 3.10-3.25 хв./км; перемiнний 

бiг у виглядi фартлека, коли швидкiсть не перевищує 3,45 хв./км. 

З метою пiдвищення анаеробних можливостей спортсменiв 

у програму тренувань необхiдно включати повторну роботу, що 

моделює умови бiгу на 800 i 1500 м. У кросах необхiдно 

проводити прискорення по 30-80 м з наступним вiльним бiгом 

до повного вiдновлення. Задля вдосконалення вiдштовхування 

під час бігу i пiдготовки опорно-рухового апарату до тренувань 

у горах необхiдно застосовувати бiг на вiдрiзках вгору невеликої 

крутизни, що переходить у бiг по рiвнинi. Довжина вiдрiзкiв не 

повинна перевищувати 200 м. Спортсмени повиннi виконувати 

великий обсяг спецiальних бiгових вправ: дрiботливий бiг, бiг з 

високим пiдніманням стегна, iз закиданням гомiлки, бiг 

стрибками з акцентом на швидкiсть вiдштовхування, бiг 

з високим пiдніманням стегна i закиданням гомiлки – «колесо», 

бiг по прямiй з постановкою ступнi на одну лiнiю, бiг через 

предмети або по розмiтцi для вдосконалення ритму i довжини 

крокiв. Рiзновиди бiгу необхiдно виконувати на вiдрiзках 50-

60 м, закiнчуючи обов’язковим прискоренням завдовжки 30-

40 м. 

Загальна фiзична пiдготовка повинна включати вправи на 

розвиток фiзичних якостей, необхiдних для здiйснення 

змагальної дiяльностi спортсменiв. Стрибковi вправи 

включають: бiг стрибками з акцентом на фазу польоту, стрибки з 

ноги на ногу з акцентом на швидкiсть виконання, стрибки на 

однiй нозi з пiдтягуванням поштовхової ноги пiд сiдницю, 
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стрибки на двох ногах з пiдтягуванням колін до грудей, опорнi 

стрибки, стрибки через спортивне обладнання  i природнi 

перешкоди, стрибки через скакалку на однiй, двох ногах, 

вистрибування з глибокого присiду, потрiйний, п’ятiрний, 

десятерний стрибки з мiсця. Вправи, спрямованi на розвиток 

сили м’язiв спини, черевного пресу, задньої i передньої поверхнi 

стегна, вправи в парах, на тренажерах, з набивними м’ячами, 

еспандерами, штангою, гантелями, гирями i т.д.  

Для бiгунiв на середнi дистанцiї рекомендується щодня 

виконувати силові вправи, але тiльки на одну групу м’язiв. 

Тобто, на кожному тренуванні, крім бiгової роботи, спортсмену 

необхідно виконувати силовi вправи, що дають загальний 

оздоровчий ефект, сприяють вiдновленню на тлi пiдвищення 

внутрiшнього гормонального фону. 

Вiдомо, що багато бiгунiв, зокрема олiмпiйськi чемпiони С. 

Кое i С. Ауiта, принаймнi, два днi на тиждень вiдводили для 

силової роботи на тренажерах. 

Перша, i найбiльш важлива вправа, для бiгунiв спрямована 

на розвиток м’язiв задньої поверхнi стегна – піднімання тазу 

вгору, з положення сидячи, упор з-заду. Якщо ноги випрямленi, 

то навантаження бiльше на задню поверхню м’язів; якщо ноги 

зiгнутi, тобто п’яти ближче до тазу, то акцент робиться на 

сiдничнi м’язи. Для ускладнення вправи можна виконувати її на 

однiй нозi (друга пiднята), з обтяжуванням на поясі (наприклад, 

«млинець» вiд штанги; пояс атлетичний та ін.). Можна також, 

закрiпивши п’яти за шведську стiнку, з положення лежачи, 

лицем донизу, підніматися на колiна, за рахунок м’язiв задньої 

поверхнi стегна. Вiдомо, що С. Кое використовував цю вправу 

як тестову. Велика сила м’язiв задньої поверхнi стегна сприяла 

його високим досягненням з бiгу на 400 м (швидше нiж 46,0 с). 

Основною рушiйною силою бiгуна є сiднична i задня 

поверхня стегна, що допомагає долати зовнішній опір i тому 

дуже важливi. Не менш важливi м’язи гомiлки – литковий i 

камбаловидний. Треба мати велику силу, щоб усю дистанцiю 

триматися високо на стопi, не опускаючись на п’яту. Бiльшiсть 

бiгунiв можуть це зробити, але не більше як 600 м. Для розвитку 
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сили цих м’язiв використовуються також піднімання на носки, у 

тому числі з невеликою вагою, по чергово на кожнiй нозi. 

Вправа виконується у повільному темпі, до появи болю у м’язі 

(20-30 пiдйомiв за 1 хв.). Вправи, спрямованi на розвиток 

гнучкостi: пружинистi нахили, махи ногами з великою 

амплiтудою, розтягування в парах, стретчинг, вправи «бар’єрної 

школи».  

 

Засоби розвитку сили у плавців 

 

Для розвитку спеціальної сили застосовуються вправи з 

гумовими амортизаторами, на блокових апаратах, з гантелями на 

спеціальних тренажерах. Форма, характер і темп виконання 

вправ залежать від способу плавання. Обтяжувальні засоби, що 

використовуються у вправах, дозволяють удосконалювати 

абсолютну силу і силову витривалість. 

Вправи для розвитку спеціальної сили. Для збільшення 

сили м'язів, які несуть основне навантаження при плаванні 

обраним способом, потрібно використовувати різні тренажери, 

які дозволяють виконувати рухи на суші, за формою, 

характером, ритмом і темпом схожі на рухи плавця у воді. Крім 

того, у тренувальному процесі плавця на суші широко 

використовуються гумові і блокові амортизатори, а також 

вправи з гантелями. Вони добре розвивають силу м'язів рук і 

плечового поясу у спортсменів, які спеціалізуються в різних 

способах плавання. Залежно від довжини тренувальної дистанції 

вправи в спеціальній силовій підготовці розрізняють за розміром 

обтяження і тривалістю виконання. Так, для спринтера величина 

обтяження буде більшою, а тривалість виконання меншою, ніж у 

плавця, що спеціалізується на довгих дистанціях. 

Вправи у воді на розвиток сили 

Силова підготовка у воді передбачає виконання вправ за 

допомогою лише рук, окремо ніг, з одночасними рухами рук і 

ніг. 
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Вправи для рук 

 

1. Пропливання відрізків і дистанцій за допомогою рук 

кролем, брасом, дельфіном і на спині (ноги витягнуті і 

розслаблені).  

2. Те ж саме, але з партнером, який тримається за ноги 

плавця.  

3. Те ж саме, але з обтяжувальними засобами (поясами, 

які мають кишені для вантажів і одягають на талію плавця (вага 

від 0,5 до 7-8 кг); плавучих предметів різної форми і площі 

опору, які розміщують позаду ніг плавця і прикріплюють 

линвою до його талії; різних за вагою обтяжень (від 1 до 8 кг), 

які розміщують на дні і пересувають за допомогою шнура, 

прикріпленого до плавця.  

4. Те ж саме, але з пластинками, які вдягають на кисті 

рук. 

Вправи для ніг 

 

1. Пропливання відрізків і дистанцій за допомогою ніг 

кролем, дельфіном, брасом і кролем на спині (руки витягнуті 

вперед, притиснуті до тулуба, одна рука витягнута вперед, інша 

притиснута до тіла). 

2. Плавання за допомогою ніг різними способами (окрім 

кроля на спині) з опорою руками об дошку.  

3. Те ж саме, але з партнером-обтяжувачем (партнер 

розміщується попереду і руками спирається об дошку, а плавець 

тримається за ноги партнера). 

 

Вправи для рук і ніг 

 

1. Пропливання відрізків і дистанцій з різним поєднанням 

рухів рук і ніг: руки брасом – ноги дельфіном, руки дельфіном – 

ноги кролем, руки брасом на спині – ноги кролем.  

2. Те ж саме, але з ластами на руках.  

3. Плавання всіма способами (крім брасу) з ластами на 

ногах. 
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ПЕРЕЛІК ВПРАВ, ЯКІ ВИКОНУЮТЬСЯ ПОЗА 

БАСЕЙНОМ 

 

ВПРАВИ ДЛЯ РУК 

Руки мають особливе значення для плавання, оскільки 

саме за їх допомогою зусилля найширшого м’яза спини та 

великої грудного м’яза сприяють переміщенню спортсмена в 

воді. Ці вправи дуже корисні, оскільки при їх виконанні рука 

розгинається з прямого кута, що приблизно відповідає її 

положенню у фазі гребка. 

 

Розведення рук з гантелями у положенні лежачи на спині 

 

 
 

Виконання. Лягти спиною на пряму лавку, зігнути ноги в 

колінах і щільно притиснути ступні до лавки. Важливо зберігати 

природний вигин хребта, щоб поперек не торкався поверхні 

лавки. Руки прямі перпендикулярно до корпусу та на 5—10 

градусів зігнуті в ліктях. Гантелі тримати в обох руках, долоні 

повернуті одна до одної.  Поступово опустити гантелі, 

зосередившись на роботі грудних м’язів і держати руки 

зігнутими. Гантелі тримати в обох руках, долоні повернуті одна 
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до одної. Поступово розвести руки в сторони,  зосередившись на 

роботі грудних м’язів, тримати руки зігнутими. Руки опустити 

донизу, нижньою частиною плеча до одного рівня з поверхнею 

лавки. Повернути руки з гантелями у вихідне положення.  

 

Екстензія на трицепс с гантелею лежачи на спині 

 

 
Виконання  

1.  Лягти на лавку. Ступні щільно притиснути до лавки. 

Руки зігнуті в ліктях під кутом 90 градусів і зходяться на ширині 

плеч. Держати обома руками гантель відповідної ваги, долоні 

повернуті вгору.   

2.   Випрямити руки над головою.   

3.   Повільно  опустити гантель у вихідне положення за 

голову. 

 

 

ВПРАВИ ДЛЯ  М’ЯЗІВ ПЛЕЧОВОГО ПОЯСУ  

ТА  ГРУДНИХ М’ЯЗІВ 

 

Плечовий пояс має велике значення, оскільки виступає 

зв’язком між руками і тулубом. Це той центр навколо якого 

відбуваються всі рухи рук, які використовуються у плаванні. 

Великий грудний м’яз є одним з двох основних м’язів, які 

приводять у рух руки в плечовому суглобі, і на які припадають 

найбільші зусилля під час плавання. 
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Згинанна та розгинання рук в упорі лежачи від лави 

 

Ця вправа переносить акцент на верхню частину грудної 

клітини та плечі. Вправу можна використовувати на 

початковому етапі тренувань, коли ще складно виконувати 

звичайне згинання та розгинання рук в упорі лежачи від 

підлгоги.  

 

 

 
 

  

Згинанна та розгинання рук в упорі лежачи від 

підлоги, ноги на швейцарському м’ячі 

 

Використання  швейцарського м’яча потребує кращої  

стабілізації корпусу. При виконанні даної вправи 

навантажуються допоміжні м’язи. 
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ВПРАВИ ДЛЯ М’ЯЗІВ ЖИВОТА 

 

Для ефективного переміщення тіла у воді необхідні 

скоординовані рухи рук і ніг. Основу їм дає сильний тулуб, і 

головну роль тут відіграють добре розвинуті м’язи черевної  

порожнини. 

 

Нахили в сторони с гантелею  

 

 
 

 

 

Виконання. 

1. В.п. - ноги на ширині плечей. Візміть в одну руку 

гантелю і повільно опустіть її вниз. Другу руку зігніть у лікті і 

заведіть її за голову.  

2. Виконуйте нахил до руки з гантелею. Поступово 

нахиляйте корпус нижче.  

3. Виконайте вправу 12 разів, і повторіть з гантелею в 

іншій руці.  
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Жим лежачи з гантелями на швейцарському м’ячі 

(лаві). 

У даній вправі використання швейцарського м’яча 

дозволяє активно використовувати м’язи черевного пресу для 

стабілізації корпусу. 

 

 
 

 

 

ВПРАВИ ДЛЯ М’ЯЗІВ НІГ 

 

Сильні ноги – дуже важливий компонент у плаванні, який 

дозволяє спортсмену повністю розкрити свій потенціал. 

 

Присідання на одній нозі з гантелями.  

Дана вправа допомагає розвитку привідних м’язів стегна. 

Виконання. Станьте приблизно на відстані 1 м, від лави (спиною 

до лави), тримаючи гантелі. Покладіть стопу однієї ноги 

середньою частиною підйому на лавку. Опускайте корпус доки  

опорна нога не зігнеться в коліні під кутом 90 градусів, а коліно 

іншої ноги не доторкнеться підлоги. Випряміть опорну ногу, 

використовуючи чотириголовий м’яз стегна. Виконайте 12 

повторень і змініть ногу.  
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Підйом на тумбу 

 

 
 

Виконання.  

1. Станьте перед тумбою, висота якої не перевищує 

рівень колін.  Зберігайте нейтральне положення хребта.  

2. Поставте одну ногу на тумбу так, щоб кут її 

згинання становив 90 градусів. Перенесіть масу тіла на опорну 

ногу, поставте на тумбу другу ногу (підніміться).  

3. Зворотніми рухами спустіться з тумби: поставте 

одну ногу на підлогу; перенесіть масу тіла на опорну ногу; 

поставте друну ногу на підлогу. 

4. Повторіть сходження на тумбу 10-12 разів. 
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Зведення ніг на тренажері 

 

 
 

Виконання.  

1. Сядьте на сидіння тренажеру. 

2. Зведіть ноги. Рухи повинні бути повільними.  

3. Поверніться у вихідне  положення. 

 

ВПРАВИ З ВИКОРИСТАННЯМ  

НАПІВСФЕРИ BOSU 
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Виконання.  

1. Станьте на округлену частину напівсфери BOSU. 

Розмістіть стоупні так, щоб утримувати рівновагу.  

  2. Стоячи на м’якій поверхні напівсфери BOSU, 

виконуйте буд-які вправи.  

Наприклад:  імітацію ходьби, присідання, крокування по 

колу в одну та іншу сторону у напівприсяді, руки вперед та ін. 

  3. М’язи швидко стомлюються, тому між повтореннями 

необхідно повертатися на рівну поверхню (підлогу). 
 

 

СПЕЦІАЛЬНІ ВПРАВИ БІГУНА 

 

1. Біг із високим підніманням стегна. При відштовхуванні 

стегно махової ноги піднімається до горизонтального 

положення, руки тримати, як при бігові. Вправу можна 

виконувати на місці з поступовим рухом уперед, у середньому й 

швидкому темпі; з переходом з бігу з високим підніманням 

стегна до звичайного бігу. При виконанні вправи необхідно 

слідкувати за нахилом тулуба, розведенням колін і повним 

випрямленням поштовхової ноги. 
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2. Біг на місці з високим підніманням стегна, в упорі. 

Положення тулуба – нахил під кутом 45-50○ Виконувати  

серіями по 10-20 с. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Дріботливий біг. Виконується маленькими кроками з 

великою частотою. Махова нога рухається зверху вниз і 

ставиться на передню частину стопи з поступовим опусканням 

майже на всю стопу. Поштовхова нога повністю випрямлена, 

плечі розслаблені. Вправу можна виконувати з плавним 

переходом із дріботливого до звичайного бігу чи бігу з 

прискоренням. 
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4. Біг із закиданням гомілки назад. Почерговими 

швидкими рухами гомілка опускається вниз із постановкою 

стопи близько до проекції центра маси тіла, руки працюють, як 

при звичайному бігові. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Біг стрибками. Звертати увагу на швидке й повне 

відштовхування. Вправа виконується поштовхами вперед-угору, 

з різною швидкістю і залежить від швидкості й кута 

відштовхування. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Швидка зміна ніг стрибками. З положення випаду 

вперед правою (лівою) ногою, тулуб прямий. Вправа 

виконується серіями.                       
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7. «Велосипед» із положення лежачи на спині, руки в 

упорі на поясі, здійснити колові рухи ногами. Вправа 

виконується серіями в заданому темпі. 

 
 

 

8. Піднімання ніг і тулуба. Із положення лежачи на спині, 

почергово згинати ноги в колінах, торкаючись руками носків ніг 

і при цьому піднявши плечі. Вправа виконується серіями у 

швидкому темпі. 
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9. Біг по сходинках. Виконується у швидкому темпі на 

різних за висотою сходинках. 

 
10. Рухи руками вздовж тулуба, як і при бігу. Із вихідного 

положення ноги на ширині плечей, тулуб дещо нахилений 

вперед, руки зігнуті під прямим кутом. Слідкувати за 

амплітудою рухів і розслабленням м’язів у плечовому поясі. 

 

 
 

 ПІДВІДНІ ВПРАВИ З БІГУ 

 

Біг по прямій із постановкою стопи на лінію та 

паралельно їй. 

1. Біг із прискоренням на відрізках до 40-60 м. 

Слідкувати за поступовим збільшенням швидкості бігу. 

2. Біг із високим підніманням стегна. На першому 

етапі вправа виконується на місці, потім у русі. Слідкувати, 
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щоб плечі не відхилялися назад, а стегно піднімалося до 

горизонтального положення. 

 

 
 

3.  Біг через предмети (м’ячі, естафетні палички та 

ін.). Змінюючи відстань між предметами, можна 

встановлювати довжину й частоту кроків (тобто ритм і 

швидкість бігу). 

                                         

 
4. Пробігання відрізків 40-60 м. з акцентом на повне 

закінчення заднього кроку. 

5. Стрибки з ноги на ногу. Поштовхова нога при 

відштовхуванні повністю випрямлена, махова зігнута в 

колінному суглобі, потім енергійно виноситься вперед-

угору, тулуб нахилений уперед. 
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6. Імітація рухів руками, як при бігу з 

вихідного положення – ноги на ширині плечей з 

невеликим нахилом тулуба вперед. 

7. Біг із закиданням гомілки назад із 

доторкуванням п’ятками сідниць. Слідкувати, щоб тулуб і 

плечі не нахилялися вперед. 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

8. Біг із високим підніманням стегна й 

закиданням гомілки назад («колесо»). Слідкувати, щоб 

опорна нога в момент руху стегна мохової ноги вперед-

угору повністю випрямлялась, а стегно подавалося 

вперед.  
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9. Нахил тулуба з вихідного положення – 

основна стійка. Перенести вагу тіла на носки, не 

відриваючи від землі п’яток. 

10. Пробігання відрізків на вході в поворот і на 

виході з нього. Слідкувати за нахилом тулуба вперед-

ліворуч. 

11. Імітація бігового кроку на місці. Опускання 

стегна махової ноги з наступним рухом замаху назад. Після 

замаху стегно виноситься вперед-угору (п’ятка проноситься 

під сідницею). Вправа виконується з поступовим 

збільшенням амплітуди руху кожною ногою. 
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ДОДАТКИ 

Додаток А 

 

Вправи силового спрямування з власною масою тіла  

в оптимiзованiй IТОП (індивідуальній тренувально-

оздоровчій програмі) (за I. Верблюдовим, Т. Лозою) [9] 

 

№  
п/п  

Опис вправ Фiзiологiчна дiя 

1.  В. п. – вис на поперечинi. 

Згинання та розгинання рук 
(пiдтягування) 

Активiзацiя обмiнних процесiв 

органiзму, застосовуючи 
переважно навантаження 

згиначiв верхнiх кiнцiвок 

2.  В. п. – те ж. 

Пiднiмання нiг до 
поперечини 

Активiзацiя обмiнних процесiв 

органiзму, застосовуючи 
переважно навантаження м’язiв 

тулуба 

3.  В. п. – упор на пiдвищеннi iз 

зiгнутими ногами, згинання 
та розгинання рук (кут 

тримати 3 с) 

Активiзацiя обмiнних процесiв 

органiзму, застосовуючи 
переважно навантаження 

розгиначiв рук i м’язiв тулуба 

4.  В. п. – упор лежачи. 
Згинання та розгинання рук 

Активiзацiя обмiнних процесiв 
органiзму, застосовуючи 

переважно навантаження 

розгиначiв рук i м’язiв задньої 

поверхнi тулуба 

5.  В. п. – основна стiйка. 

1 - присiд, руки в сторони, 

2 -3 - стрибок, руки вгору, 
4- В. п. 

Активiзацiя обмiнних процесiв 

органiзму, застосовуючи 

переважно навантаження нижнiх 
кiнцiвок 

6.  В. п. – стiйка на лiвiй, 

1 - права вниз-вперед, руки в 

сторони, 
2-3 - присiд на лiвiй, 

4 - В. п. 

Активiзацiя обмiнних процесiв 

органiзму, застосовуючи 

переважне навантаження нижнiх 
кiнцiвок 

7.  В. п. – стiйка, руки зiгнутi. 

Стрибки на двох ногах. 

Активiзацiя обмiнних процесiв 

органiзму, застосовуючи 
переважне навантаження нижнiх 

кiнцiвок 
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Додаток Б 

 
Комплекси вправ для спортсменів-початківців  

 

Комплекс № 1 

 

             

№  

 

Назва вправи 

Обтяження  

від макси-

муму (%) 

1-й 

місяць 

2-й 

місяць 

3-й 

місяць 

1. Жим штанги лежачи 

на горизонтальній лаві 
84-88% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

2. Розведення рук 

з гантелями в сторони 
лежачи 

на горизонтальній лаві 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

3. Піднімання рук 

з гантелями через 
сторони сидячи 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

4. Жим штанги із-за 

голови стоячи 
75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

5. Присідання зі штангою 
на плечах 

84-88% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

6. Розгинання ніг сидячи 

на тренажері 
“Квадріцепс стегна” 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

7. Згинання ніг лежачи 

на тренажері “Біцепс 

стегна” 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

8. Вправа для м’язів шиї - 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

9. Тяга штанги до живота 

стоячи у нахилі 
75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

10. Згинання рук зі 
штангою стоячи 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

11. Розгинання рук у 

ліктьових суглобах зі 

штангою лежачи 
(“французький жим” 

лежачи) 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

 



87 

12. Згинання рук 

з гантелями лежачи 
на нахиленій лаві 

75-80% 1х 10-12 2х 8-10 3х 6-8 

13. Піднімання тулуба із 

скороченою амплітудою 

з положення лежачи 

- 1х 10-12 2х 12-15 3х 20-25 

14. Піднімання ніг лежачи 

на нахиленій лаві 
- 1х 8-10 2х 12-15 3х 20-25 

15. Піднімання на передню 

частину стопи зі 
штангою на плечах 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 10-12 

 

Комплекс № 2 

 

№ Назва вправи 

Обтяження 

від макси-

муму (%) 

1-й 

місяць 

2-й 

місяць 

3-й 

місяць 

1. Піднімання штанги на 
груди 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

2. Тяга гантелі стоячи 

однією рукою у нахилі 
75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

3. Опускання зігнутих рук 
зі штангою за голову 

лежачи (“пуловер”) 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

4. Жим штанги з грудей 
стоячи 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

5. Тяга штанги вузьким 

хватом до підборіддя 

стоячи 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

6. Піднімання рук 

з гантелями через 

сторони стоячи у нахилі 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

7. Згинання руки 
з гантелею з опорою 

ліктем в стегно 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

8. Розгинання руки 

з гантелею у ліктьовому 
суглобі назад, стоячи 

у нахилі 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 
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9. Згинання рук зі 

штангою у зап 
ясткаххватом знизу 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

1

10. 

Піднімання тулуба із 

скороченою амплітудою 

з положення лежачи 

- 1х 10-12 2х12-15 3х 20-25 

1

11. 

Піднімання на передню 

частину стопи 

зі штангою на плечах 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

12. Випад вперед однією 
ногою зі штангою на 

плечах 

 

75-80% 
1х 10-12 2х 8-10 3х 6-8 

 

Комплекс № 3 

 

№ 
 

Назва вправи 

Обтяження 

від макси-

муму (%) 

1-й 

місяць 

2-й 

місяць 

3-й 

місяць 

1. Присідання зі штангою 
на плечах 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

2. Розгинання ніг сидячи на 

тренажері “Квадріцепс 

стегна” 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

3. Згинання ніг, лежачи на 

тренажері “Біцепс 

стегна” 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

4. Станова тяга штанги 75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

5. Тяга штанги до живота 

стоячи у нахилі 
75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

6. Жим штанги лежачи на 
нахиленій  лаві 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

7. Жим штанги вузьким 

хватом лежачи на 

горизонтальній лаві 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

8. Жим штанги із-за 

голови сидячи 
- 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

9. Піднімання штанги або 

гантелей перед собою 
стоячи 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 
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10. Розгинання руки 

у ліктьо-вому суглобі 
вгору з гантелею, 

сидячи(“французький 

жим” сидячи) 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

11. Почергове згинання рук з 
гантелями сидячи 

 
75-80% 

1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

12. Згинання рук зі 

штангою зворотнім 

хватом стоячи 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

13. Піднімання рук через 

сторони стоячи у нахилі 
75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

14. Піднімання на передню 

частину стопи у ходьбі 
зі штангою на плечах 

75-80% 1х 8-10 2х 8-10 3х 6-8 

15. Піднімання тулуба із 

скороченою амплітудою 
з положення лежачи 

- 1х 10-12 2х 12-15 3х 20-25 

16. Піднімання ніг лежачи 

на нахиленій лаві 
- 1х 10-12 2х 12-15 3х 20-25 
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Додаток В 

 

Таблиця 1 

 

Результати Гарвардського степ-тесту дiвчат  

на початку дослiдження 

 

№ 
з/п 

ПІБ f1 f2 f3 iндекс оцiнка 

1. Бігула Євгенія 180 156 126 59 Задов 

2. Малярчук Дарина 150 138 114 75 Задов 

3. Ковальчук Євгенія 180 135 125 68 Задов 

4. Іваницька Анна 168 132 114 72 Задов 

5. Хахалкіна Олександр 138 124 113 80 Задов 

6. Костенко Вікторія  180 138 138 66 Задов 

7. Крикун Дарина  162 120 108 77 Задов 

8. Зенова Єлизавета 134 138 108 79 Задов 

 

 

Таблиця 2 

 

Результати Гарвардського степ-тесту юнаків  

на початку дослiдження 

 

 

№  
з/п 

ПІБ f1 f2 f3 Індекс Оцiнка 

1 Порскало Єлісєй  162 120 108 77 Задов 

2 Яценко Олександр   150 120 108 79 Задов 

3 Гринь Максим   138 120 114 81 Добре 

4 Уваров Ігор   180 138 138 66 Задов 

5 Іваницький Іван   134 138 108 79 Задов 

6 Кисельов Данило   168 132 114 72 Задов 

7 Косач Леонід   138 124 113 80 Задов 

8 Демченко Захар   150 138 114 75 Задов 
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Таблиця 3 

 

Показники окремих фiзичних якостей дiвчат  

на початку дослiдження  

 

№ 

з/п 
ПІБ 

Піднімання 

тулуба в сiд, 

(р) 

Згинання 

та розгинан-

ня рук, (р) 

Стрибок 

у довжину 

з місця,(см) 

Бiг 

2000 м, 

хв. 

1. Бігула Євгенія 46 25 210 8.03,8 

2. Малярчук Дарина 43 14 200 8.30,6 

3. Ковальчук Євгенія 40 13 170 9.52,8 

4. Іваницька Анна 43        15 180      8.01,0 

5. Хахалкіна Ол-ра 43 12 210 8.00,0 

6. Костенко Вікторія 48 43 250 10.30,3 

7. Крикун Дарина 42 20 250 11.00,5 

8. Зенова Єлизавета 50 35 230 10.59,9 

  

 

Таблиця 4 

 

Показники окремих фiзичних якостей юнаків  

на початку дослiдження 

 

№ 

з/п 

 

ПІБ 
 

Піднімання 

тулуба 
в сiд, (р) 

Згинання 

та розгинання 
рук, (р) 

Стрибок 

у довжину 
з місця, см 

Бiг 3000, 

хв. с 

1. Порскало Єлісєй  47 30 30 12.00,0 

2. Яценко Ол-р 45 30 230 11.50,0 

3. Гринь Максим  48 43 240 10.30,3 

4. Уваров Ігор  42 35 250 11.00,5 

5. Іваницький Іван  50 40 250 10.59,9 

6. Кисельов Данило  46 43 200 8.50,6 

7. Косач Леонід  40 14 190 9.10,2 

8. Демченко Захар  50 35 230 10.59,9 
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