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РЕЖИМИ ТРЕНУВАЛЬНИХ НАВАНТАЖЕНЬ, СПРЯМОВАНІ НА 

РОЗВИТОК ФУНКЦІОНАЛЬНОГО ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 

КОМПОНЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ ЄДИНОБОРЦІВ 

НА ЕТАПІ БЕЗПОСЕРЕДНЬОЇ ПІДГОТОВКИ ДО ЗМАГАННЯ 

 

Головними складниками механізмів розвитку спеціальної витривалості 

є використання фізіологічних стимулів реакцій організму – нейрогенного, 

гіпоксії, ацидемічного. Добре відомо, що реалізація стимулів реакцій є 
ключовим фактором оптимізації фізіологічної реактивності в умовах 

конкретного тренувального і змагального навантаження.  

Ключові слова: режим тренувальних навантажень, спеціальна 

витривалість, єдиноборства, етап безпосередньої підготовки до змагань.   

The main components of the mechanisms of development of special 

endurance is the use of physiological stimuli of the body's reactions - 

neurogenic, hypoxia, acidemic. It is well known that the implementation of 

stimulus reactions is a key factor in the optimization of physiological reactivity 
in the conditions of specific training and competitive load. 

Key words: mode of training loads, special endurance, martial arts, stage 

of direct preparation for competitions. 

 
Для реалізації контролю як функції управління на етапі безпосередньої 

підготовки до змагання В.С. Міщенко, Є.М. Лисенко, В.Є. Виноградовим були 

проаналізовані ефекти тренувальних навантажень, спрямованих на стимуляцію 

кардіореспіраторної системи. Ефекти стимуляції кардіореспіраторної системи 
були вибрані внаслідок того, що реактивні властивості цієї системи в процесі 

виконання фізичних навантажень відбивають здібності організму швидко, 

адекватно і повною мірою, тобто реактивно реагувати на фізичні 

навантаження [9]. На основані цього принципу підбираються і реалізуються в 
практиці програми тренувального заняття, спрямовані на стимуляцію цих 

фізіологічних властивостей організму в різних видах спорту – веслуванні на 

байдарках і каное, академічному веслуванні, плаванні, велоспорті, спортивних 

танцях. 
При аналізі таких засобів завжди враховується той факт, що в певних видах 

спорту не завжди представляється можливим дозувати навантаження і 

контролювати її ефекти в процесі виконання спеціальної роботи. Наприклад, з 

певними труднощами стикаються спортсмени в спортивних танцях, сучасному 
п’ятиборстві і в боксі. Одночасно використовується підхід, який дозволяє 

здійснювати додаткову стимуляцію функціональних можливостей і зберегти 

спеціалізовану спрямованість тренувального процесу, характерну для етапу 

безпосередньої підготовки до змагання [1; 2, с. 40; 6, с. 58]. 
У цьому випадку значення набувають методичні принципи теорії спорту, 

які вказують на можливості застосування додаткових факторів стимуляції 

працездатності в детермінованій системі організації тренувального процесу і 

при системі тренувальних засобів, що склалася. Цей принцип ґрунтується на 
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застосуванні додаткового й основного тренувального заняття, що забезпечує 

сукупний кумулятивний ефект [11]. На основному занятті виконується об’єм 

роботи, пов’язаний із розв’язанням головних завдань періоду або етапу 

підготовки, використовуються найефективніші засоби і методи, плануються 
найбільш значні навантаження та ін. На додатковому занятті вирішуються 

окремі приватні завдання підготовки, створюється сприятливий фон для 

протікання адаптаційних процесів. Об’єм роботи і величина навантажень на 

такому занятті зазвичай невеликі, застосовані засоби і методи, як правило, не 
пов’язані з максимальною мобілізацією можливостей функціональних систем 

організму. Здебільшого при дворазових тренуваннях одне заняття є основним, 

інше – додатковим. Оптимальною для проведення основного заняття є друга 

половина дня. Напружене заняття в ранні години у спортсменів нерідко 
призводить до порушення сну в другій половині ночі. Це відбувається 

внаслідок передстартового збудження перед інтенсивною роботою, яка є 

результатом зміни добового ритму [5, с. 321].  

Такі умови найбільш прийнятні для організації тренувального процесу на 
етапі безпосередньої підготовки в спортивних танцях. У цьому виді спорту 

спортсмени використовують два тренувальних заняття. Одне з них присвячене 

розвитку спеціалізованих здібностей боксерів, друге ‒ пов’язане з виконанням 

різноманітних циклічних вправ функціональної спрямованості у поєднанні з 
елементами техніки рухів боксерів. Визначити закономірності застосування 

функціонального тренування не можливо через відсутність науково-

обґрунтованих рекомендацій з цієї проблеми. У більшості випадків йдеться 

про крос, роботу на велотренажерах, бігову доріжку, у поєднанні із 
спеціальною роботою рук-ніг. При цьому нормативні показники навантаження 

представлені в загальному вигляді й орієнтовані на емпіричні уявлення авторів 

[10]. Тут необхідно взяти до уваги, що вплив на працездатність боксерів 

гіпоксії і ацидемічних зрушень може мати як стимулюючий, так і виражений 
гнітючий вплив, що істотно відбивається на якості спеціальної підготовки. 

Небезпечним є застосування монотонних тривалих режимів циклічної роботи, 

що знижують чутливість кардіореспіраторної системи, а отже її реактивні 

властивості. У цій роботі обґрунтований метод аналізу ефектів реакції 
кардіореспіраторної системи на фізичні навантаження під час виконання 

роботи спеціального характеру. Очевидно, що цей метод може мати 

ефективність при аналізі індивідуальних типів реагування на фізичні 

навантаження, близькі за своєю структурою до засобів загальної фізичної 
підготовки, які формують у більшості випадків навантаження додаткового 

тренувального заняття. Добре відомо, що збільшення реактивності 

кардіореспіраторної системи на етапі безпосередньої підготовки до змагання 

більшою мірою пов'язане з вдосконаленням кінетики і стійкості функцій. 
Фактори потужності й економічності можуть бути розглянуті з тієї точки зору, 

коли вони не впливають на зниження чутливості реакцій і пригноблення 

функцій кардіореспіраторної системи в процесі підготовки до змагальної 

діяльності спортсменів – єдиноборців. Розвиток кінетики і стійкості 
кардіореспіраторної системи пов’язаний з розвитком здатності досягати і 

підтримувати високий рівень реакцій кардіореспіраторної системи. Ці сторони 

реакції кардіореспіраторної системи є одним з факторів реалізації спеціальної 

витривалості у видах спорту, де змагальні вправи проходять в умовах 
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виражених повторних і змінних режимів роботи. Ці фактори були враховані 

при підборі вправ в експериментальному занятті і складанні 

експериментальних програм передстартової підготовки спортсменів. 

Одночасно враховувалася необхідність застосування спеціальних 
тренувальних засобів у системі підготовки боксерів, апробованих в практиці. 

Це пов’язано з тим, що зміна змісту впливу не є доцільною через можливу 

неадекватну реакцію організму на нову систему засобів. Водночас їх 

довготривале використання призводить до ефекту звикання і зниження реакції 
організму на ці дії. Тому для збереження і посилення ефектів апробованої 

системи впливу доцільним є застосування тренувальних засобів, що мають 

виражений стимулюючий ефект. Інтеграція першого і другого видів впливу 

лежить в основі оптимізації режимів рухової діяльності, спрямованих на 
збільшення працездатності в серії тренувального заняття в боксі. 

Кінцевою метою застосування експериментальної програми засобів було 

формування здатності адекватно і повною мірою реагувати на фізичні 

навантаження, у тому числі навантаження повторного типу, характерні для 
змагальної діяльності в боксі. 

Було спеціально підібране тренувальне заняття, яке за своєю структурою 

мало виражений змінний та повторний характер і впливав на механізми 

функціонального забезпечення спеціальної витривалості боксерів. 
Характерною особливістю спеціально підібраних тренувальних режимів 

роботи є спрямована дія не лише на розвиток компонентів спеціальної 

витривалості боксерів – швидкісно-силові якості, витривалість при роботі 

аеробного й анаеробного характеру, але і на реактивність кардіореспіраторної 
системи. Зауважено, що однакові за націленістю та різні за змістом 

тренувальні заняття мають різні впливи на реакцію кардіореспіраторної 

системи і, як наслідок, на специфічні тренувальні ефекти занять. Більш 

високий рівень реакції дозволяє підібрати те тренувальне заняття, яке має 
найглибший стимулюючий ефект, а отже формує найвищий тренувальний 

ефект навантаження. 

Реалізація вказаного напрямку вдосконалення засобів управління 

тренувальним процесом прямо пов’язана з комплексною реалізацією стимулів 
реакцій, розвитком узагальнених функціональних проявів витривалості, що 

формують компоненти і структуру спеціальної витривалості. Вони спрямовані 

на реалізацію цільової установки процесу розвитку спеціальної витривалості – 

досягнення високого збалансованого розвитку функцій, формування 
максимального реалізаційного потенціалу спортсменів, при цьому ефективним 

критерієм є здатність організму швидко. адекватно і повною мірою, тобто 

реактивно реагувати на фізичні навантаження.  

З приведених нижче режимів роботи видно, що головними складниками 
механізмів розвитку спеціальної витривалості є використання фізіологічних 

стимулів реакцій організму – нейрогенного, гіпоксії, ацидемічного. Добре 

відомо, що реалізація стимулів реакцій є ключовим фактором оптимізації 

фізіологічної реактивності в умовах конкретного тренувального і змагального 
навантаження [4]. Враховували, що реалізація стимулів реакцій в умовах 

конкретної тренувальної або змагальної діяльності дозволяє максимально 

стимулювати специфічні механізми працездатності і значною мірою збільшити 

реалізаційний характер навантаження [3; 8, с. 303]. 
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Умови збереження чутливості реакцій КРС до гіпоксії, гіперкапнії, 

нейрогенного стимулювання реакцій дозволяють виробити оптимальні норми 

навантаження, модифіковані до системи тренувального процесу боксерів. 

Вузьконаправлене або комплексне використання фізіологічних механізмів 
стимулювання реакцій може визначити спрямованість тренувального процесу, 

розвиток окремих реакцій або узагальнених функціональних властивостей 

організму, зорієнтувати норми навантаження на вибір оптимального об’єму й 

інтенсивності роботи на тренувальному занятті [7, с. 60]. 
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УДК 796.092:159.924.24 

Оксана Ковальчук, Евгений Протасов 

(Мелитополь, Украина) 

 

СТАДИЯ ПОДГОТОВКИ К СПОРТУ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ 

 
Рациональное планирование многолетнего тренировочного процесса во 

многом связано с точным установлением оптимальных возрастных границ, в 

которых демонстрируются наивысшие спортивные результаты в том или 

ином виде спорта. При этом весьма важным для понимания особенностей 
построения подготовки является выделение двух самостоятельных стадий: 

становления высшего спортивного мастерства, которая охватывает период 

от начала занятий спортом до выхода спортсменов на уровень высших 

достижений и реализации высшего спортивного мастерства, которая 
продолжается до окончания спортивной карьеры. 

Ключевые слова: спорт высших достижений, подготовка спортсмена, 

многолетняя подготовка, спортивное мастерство, уровень высших 

достижений. 
Rational planning of a long-term training process is largely associated with the 

exact establishment of optimal age limits, which demonstrate the highest athletic 

performance in a particular sport. At the same time, it is very important to 

understand the peculiarities of training preparation that there are two independent 
stages: the formation of the highest sportsmanship, which covers the period from the 

beginning of sports to the achievement of the highest achievements and the 

implementation of higher sportsmanship, which continues until the end of the sports 

career. 
Key words: sports of the highest achievements, athlete training, long-term 

training, sportsmanship, level of highest achievements. 

 

Стадия подготовки к спорту высших достижений охватывает период от 
начала занятий спортом до выхода спортсмена на уровень высших 

достижений. Критерием эффективности подготовки спортсменов в этой стадии 

является соблюдение закономерностей становления высшего мастерства в 

системе многолетней подготовки, выход на уровень высших достижений в 
нижней границе оптимальной для конкретного вида спорта возрастной зоны. 

Никакие внешние факторы не должны нарушать рационально построенный 

процесс многолетней подготовки. Здесь, прежде всего, должно быть 

полностью устранено стремление к достижениям в детско-юношеских 
соревнованиях путем ранней специализации и применения объемов работы, 

средств и организационных форм подготовки, характерных для подготовки 

взрослых спортсменов высокого класса [2, с. 40; 6, с. 48; 7, с. 321]. 

Эта стадия многолетней подготовки подразделяется на четыре этапа: 
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