
fio основтrих особливостей розвитку аЕтиIIишацiТ рlтiових дiй yrHiB ЯК

gснови формування Itавичок фiзлтчноТ допо]\{оги та страховки в проrrесi

пiдготовки фахiвrш В гЕLrцбi фiзичнот кулътJри i спорту з дисциплiни
кГiмнастика з методикою викладання)) сliiд вiдносити:

* знання педагогом зразковоi технiки гiмнасти"rl{их вправ шо вивчаютъся

у{нями;
- зЕанIUI l\{ожливих р}хових пOмилок, Що виникають в прOцес1 виконання

учнет\{ ЕавчальЕих завдань i вправи в цiлопау;
- форlvrlъаI+ня i прояв у студента базового досвiду розпiзнаваннll МОЖЛИВИХ

р}r(ових помилок;
_ в ходi пiдготовки майбутнiх викладачiв-тренерiв необХiДНО

цiлестiрямовано формlъати знання, вмiння i нави.tки надання фiзичноТ
допомогIt та страховки ymriB Еа ocнoвi розвитку златностi до антиципацiТ
pyxOBITK дiй учнiв;

основним змiстом ilрограми розвитку здатностi до антицигrацiт руховrтх
дiй ylHiB у майбутнiх спортивЕих педагогiв с:

- форьсуваЕня знанъ зразксýого i помилкOвого виконаI{ня гiмнасТИЧНИХ

вIIрав;
- фор*уUаннЯ навиrlоК здiйсненНя фiзи.lнОi допомоГи i страхОВКи 1.,lHiB;
_ формуванtul 11авичок здiйсвення фiзичrrоТ доrrомоги i страхоВки УЧНiВ В

зl\{одепьОваних i реаrьних умовах помилкового виконання гiьлнастичних вIIрав.

- знання можливих шомилок в технiцi гiмнастичного вправи € 0сновою для
передбачення fiомилкових дiй учня i передчаснот готовностi педагога до
здiilснення страхOвки або фiзичллоТ дOilомоги.
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оIIтимАльниЙ руховиЙ pшrKr,Imr I ФIзIологIчнI основи

НАВЧАНШЯ В CIIOPTI

Топал В.В., Саратовський О.В., Круглик M.I.
Херс онська depacaBHa ]иорсъка акаdемiя

Днотацiя. У спtаупlпi розzляdаюmься пumання вuвчення проблемtt фiзiолсlziчнuх
аснов опmLLлtа,цьно?о pyxo{rozo реэлсu"|,!}, в спорmi-
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Ключовi cJ-IoBa: pyxoBttй режlt,\L спорm, навчаttllя rпа формування pyxiB.

Аннотация. Топа;r В.В., Саратовський А.В., Круглик Н.И. Оптнмальная
двигательная ре}r{им и физиологичеекие основы обучения в епорте. В сIиQtllье

рассмаmрLrваюlися вопросы uзуче|tuя проблемы фuзtl,олоzuческuх 0снов оt,Imu.мальноzо

dвuzаmельr{о?о ре JJ{ltM.a в сlлорmе.
Клrочевые слова: dвuzаmельньtй реэюttм, спорm, обученuе u фор,лаuрованuе ёвuженz,tt'i"

Аппоtаtiоп" Topal V.Y., Saratovscly 0. Y., Кruglуk N.I. Орtirпаl mочеmепt mode апd
physiological bases tгаiпiпg in sports The article deals with the issues r!'teachiпg the problem of
the physiological lэases qf the optimal motor mode iп sport.

Kelrn,ords: пxotor tпслdе, sport, trаiпiпg апd the,fortпatirlп of rпоvеtlаепts.

fIocTaHoBKa прOблеми. Рlо<овий режим людини одна з оснсвних

футлкцiй, яка забезпечуе пристосування до навкоJIишнього середовища, яке
постiйн0 змiн}Фсться i завжди передбачас iнтенсивну м'язову дiяльнiсть.

Об'сктивний прOцес рOзвитку ставить перед дсслiдниками безлiч пIIтань,
якi освiтлюють багатограннiсть руховоТ дiяltьностi людини. I це закономiрно,
тому, tцо рух - це гсповний прояв адаптацiйнот реакцiт органiзм)r на змiни
навкоJIиIш{ього середсвища. FIавчання р}хсвим дiям необхiдно в будь-якiй
дiяльностi. Однак тiшьки у сферi фiзичногtэ виховання ix вивчення е ядром
навчання, оскiJIьки в ньсму p)D(Otsa дiяпънiсть виступае i як об'ект, i як засiб

,чдOсконалення. У фiзичнOму BиxoBaHHi навчанц-r{ специфiчнс. Тому що, основна
ь{аса нового пiзнастъся при засвоенЕi рiзноманiтних рр(ових дiй якi
виступаютъ у формi фiзичних вправ [З, 9, 10].

Матерiали дослiджень, данi вiтчизняноi та зарубiжноТ лiтератури,
ствOреЕих TeOpiI? i концеiтrliй свiдчать, щ0 проблема вивчення фiзiологiчних
мехаЕiзмiв 5,.rrравлiнтrя ру<ашtи завжди була i бlце актуаltьною. Це пов'язано з

тиý{. що у виробнлrчiй i спсртивнiй дiяльностi значЕо зростають вимоги до
тOчностi р}хових aKTiB, якi виконуються здебiльше в }ъ{овах дефiщиту часу Еа

фонi нервOвO-емоцiйного FIапруження Г5, 8].
Ана;liз ocTaHнix дослiджень i публiкацiй. Вчення про фiзiологiчну

природу довirrьних pyxiB розроблялссь протягом ба,гатьох десятlлрiч, Воно
допOвнIо€ться i продовжус рOзвиватись i в суIасний перiод. Неоцiниплий внесок

у вивIIення фiзiологiчноТ природи pyxiB внесли О. О. Ухтомський,
L М. Сеченов, М. С. Введенський, М. О. Бернштейн" П. К. AHoxiH та iншi [2].

Вся сlкутrнiстъ фiзiологiчЕих уяRлень про механiзми, що лех(ать в ocHoBi

р}D(ових aKTiB тварин i людtлни, серед яких все бiльше пiдкреслювалося
значення руховоi аферентацii, rтолягла в оснOву для широких узагzLльнень про
сlzтнiстъ улравrтiння р)rхами, представлених в роботах фiзiологiв М. о.
Бернrштейна i П. К. AHoxiHa Г2].

Вагомий внесOк у розробку TeopiT i шрактики формlъання руховоТ
дiя;rьностi внесли В" С. Фарфель, Я. L Яроцький, О. М. KpecToBHiKoB, А. В.
Коробков. О"М" KpecToBHiKoB сформулював цоняття про комшлексний
ана-пiзатор, як аферентну частину динамiчного L-тереотигIJ/, що лежить в ocHoBi

розупtiння системи формуъання р}ховЕх навичок. [7]
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Мета дослiдrrсення; }Ia теоретиrIному piBHi вивIмти та проаналiзlъати
проблеми фiзiологiчних основ оптимаJrьного р}D(ового режиму в crropTi.

Результати дослiдження та ix обгово;rення. Виконання фiзичних вправ
суIIроводжуеться постiйною корекцiею р}D{Oвих рефлексiв. I{ентральнi

регуляторнi вплrrви забезпеч}.ють необхiдний м'язовий тонус вiдповiдно до
характеру довiльних plxiB.

Спортивна дiяльнiсть постiйно пов'язана з адаIIтацiйними взасмодiями
органiзму з навколишнiм середовищем. Формування складнаТ технiки
довiльних спортивних p)ry{iв це складний црOцес взасмодiТ мисЛетlня i
виконання фiзичних впав. Пiд час виконання фiзичних вправ форь,rуетъся тOнке

диференцiювання, яке забезпечус рацiональне виконанflя фiзичних вправ.
Таким чином, формування довiльнlтх pyxiB - це складний прсцес, результат
якого забезпечусться функцiонаJIьним стано&{ опорно-рухового апарату, а

також piBHeM розвитку аналiтико-синтетичноi функцiТ кори головного мозку.
Навчання новиI\{ рухам передбачас визначений piBeHb фупкчiональноТ

зрiлостi опорно-ру>(овогс апараry i розвитку фiзичних якостей. Щя еднiсть е

струкryрною i фуякцiонаJIьною основою навчання новим рухам. Вона h(сже
бу." адекватноI0 новому руку або Hi. Тотпгу ствOрення плорфологiчного

фlшлаплент1, необхiдно сприймати як найбiлъш рашiона,чьну основу для
навчання новим ру<ам [6].

Фонд рiзних р}хових навиаIок в tэрганiзмi полягас, з врOджених pyxiB i з

рухових aKTiB, щс скjIадаються в результатi спецiilJlъного навчанЕя прOтягом
iндивiдуального життя. Людина народжуеться з обмежеЕим за кiлькiстrо

фондом рухових навичок. Гlоряд з циIu у спадок передастъся надзвичайно
важл}Iва властивiсть -* пластичнiсть нервовоТ систеlч{и, що забезпечус високу
стугriнь TpeHoBarrocTi.

Iснl,лоть BiKoBi перiоди, коJIи TpetloвaнicTb нових рухових дiй найбiльш
ефективна. Наприклад, у спортлвнiй гiмнастицi найскладнiшi pyxoBi дiТ
освсюють тiльки в раIiнъому вiцi. Тому в складЕо-координацiйних видах спорту
краще займатись саме в цьому Biui. Ldboмy сприяс ряд причин: сенситrавний
перiод, мало р}D{ових навичок, якi можугь г€tльмрати розвиток нових i
найголовнiше спOртсмени не усвiдомлюютъ небезпеку, наприклад' IIри

виконаЕнi переворотiв на перекладинi, роблять те що вiд них tsимагають. У
бiльш дорослOму вiцi, TaKi технiчнi дiТ виконати дуже складно, тоýцr TrLo

усвiдомлюсться в ебезпека, страх tsиступае гilJIьмом.
У реryляцiТ довiльних pyxiB шровiдна роль ЕаIIежитъ Kopi пiвкуль

голсвного мозку i мозочку. IIровiдним фiзiологiчним механiзмом уIIравлiння
рухами с TepMiHoBa ix коригування Еа ocHoBi постiйного обмiну iнформацiсто
мiж виконавчими i пусковиl\{и ашаратами нервовоТ системи * принцип сенсорноТ
KopeKrliT [tr].

IcHyc певна гетерохроннiсть у вегетативноI\гу i моторнOму компOнентах

рухоtsого досвiду. У навичках з вiдносно простими рухами, ранiше форшгуlоться
рlо<овий коN,Iпонент. а при вивченнi складних p}rydB * ранiше вегетативний.
Необхiдно враховувати настулнiсть старих i rrових навичок. Так навичка
сидiння у дитини, формуеться на базi досвiду стояння тощо.
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У ltиклiчЕих вIIдах спорту формустъся так званий динамiчний стереотип.
JIтодина одЕого разу навчившись шлавати, rЪдити на велосипедi буде вмiти це i
через 10 poKiB перерви. У ациклiчних видах спорту динамiчний стереотиш не
IIрOявлясться в чистому виглядi, а лише фрагментами.

При навчаннi складним р}ховим дiям через 24 години - вiдсоток успiшнл,ul
спроб пiдвищусться, аJIе черсз 48 годин - знижуеться. Отже, чиN,I ilростiшrою за
свO€ю структурою навичка, ти1\{ вOЕа мiцнiша [4].

П.К. AHoxiH видiлив 4 ocHoBHi чинники. Ife мотивацiя, памОять, ситуативну
iнформацiю i пускову iнформацiю.

hч{отиваць спонукас до виконання будь якот дiяльностi, а пам'ять мас
зв'язок з попереднlм досвiдом, який робить сильний впJIив на оцiнrqу будь-яких
подiй i ситуаuiй, Iнформацiя про обстановку, ilIо надходить з на.вколишнього
середоврrща, також }.Iae величезне значення. I шускова iнформацiя; пусковi
подрrвники, щ0 вимагають вiдповiдних aKTiB, д}же складнi, це с не одиничний
сигнаJI, а ситуацiя певного характеру. Наприклад, у спортивних iграх,
сдиноборствах початок i характер вiдповiдЕих реакцiй визначасться не якимось
окремим сигнaLJIом, а всiсю сиryацiсю, шIо створилася. Iнтеграцiя таких
факторiв як шам'ять, мотивацiя, ситуативна i ггускова iнформацiя с основою для
ilрограмування складних pyxiB [З, 4].

ГIри гlовiльному виконаннi ружових aKTiB зворотнi зв'язки сприяютъ
кориryваннi даного руху. При д)"же швидкиц короткочаснкх рухах зворотнi
зв'язки мож}.тъ кOригувати трив€LJIий акт тiльки гlри його повтореннrж,

HepBoBi процеси, пов'язанi з пам'яттю, включають декiлька компонентiв,
кожний з яких мас самостiйне значен}Iя: сприйняття iнформацiТ; гrереробка i

синтез щiсi iнформачiТ; зберiгання результатiв iнформацiТ; вилу{ення з шам'ятi
потрiбноТ iнформацiТ; програмування вiдповiдних реакцiй.

При недосконалiй технiцi, спостерiга€ться iррадiацiя, Iцо призводить до
зал)лrення в р)о(овий акт багатьох непотрiбних м'язiв. На це витрача€ться
додаткова енергiя, З полiпшенням технiки виконаЕЕlI р}хового акту R

результатi процесiв концентрацif в нервовiй системi заJчутаються лише
потрiбнi м'язи, витрача€ться мецше енергiТ.

Ефективнiстъ проuесу навчання, TpиBailicTb переходу вiд уlиiння до досвiду
заJIежить вiд: ру<овоi обдарованостi i рухового досвiду спортс1\.{еЕа, BiK
спортсменаэ координацiйноi ск:таднсrстi руховоТ дii', професiона_гiьноТ
майстерностi тренера, рiвня tvtотивацiТ, свiдомостi i активностi 1чнiв,

Формування ру(овоТ навички узгоджу€тъся з рядом фiзiологiчних законiв,
1. Закон змitти швидкостi у розвитку навиLIки, На початку навчання

вiдбраеться швидко, а потiтrt якiсний rrрирiст помiтно сповiльню€тъся. На
початку якiсний прирiст незначний, потiм BiH рiзко зрсста€.

2. Закон затримки у розвитку навиаIки. Внутрiшня причина
пр}tстOсуЕаI{}lя вегетативних функлiй. Зовнilпня причина неправилъна
методика.

3. Закон згасання навички. Повнiстю навичка не зникас, його основа
зберiгасться шopiBlll{Hо довго, i пiсля пOвторень BiH швидко вiдновлюсться.

4. Закон вiдсlтностi п,rежi у розвитку рlховоТ навички.
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5. Закон перенесеЕня рухового досвiду: позитивний перенос - ранiше
сформованi навички сприяють, полегшують процес становлення новоi навички;
негатрIвний перенос - навпаки [I, З].

Стабiзтiзацiя рlховоi навички * стандартизацiя зовнiшнiх уп.{ов * жорстка
манера ведення бою, пресинг, сrттуацiйна несподiванка, клiматичнi }ъ4ови,
Вryтрiшнi фактори - наростаюче стомлення, гiпоксiя, психiчне перезбудження,
больовi вiдчуття, страх} невпевненiстъ, травма.

У процесi спOртивIIо-технi.шоi пiдготовки необхiдно домогтися вiд
сгIортсмена результативностi TexHiKpt. А резулътативнiстъ технiки обумовлюеть-
ся ii ефективнiстtо, стабiльнiстлtl, варiативнiстю, економiчнiстю, тактикою
для суперника.

1. Ефективнiсть технiки визначасться i'i вiдповiднiстло, важливiстю вправ i
високих кiнцевих резlrльтатiв, вiдповiднiстю piBHeM фiзичноТ, технiчноТ,
психiчноi пiдготовпеностi.

2. Стабiльнiсть технiки IIов'язана з iT стiйкiстю, незаJIежно вiд yNfoB,

фlтrкцiонаJlьного стану спортсмена.
З. Варiативнiсть технiки визначасться здатнiстю сшортсмена до корекцiТ

р}D{Oвих дiй залежно вiд умов змагапьноТ практики"
4" Економiчнiсть технiки характеризу€тъся рацiона-irьЕим використанням

енергiТ цри викOнаннi гrрлтйомiв i дiй, доцiлъним викориотанцям часу i
простору. За iнших рiвних )мовах найкращий е той BapiaHT рухових дiй, який
с}тIроводжустъся мiнiмальЕими витратами енергii', найменшото напругOю
психiчних 1\,{ожливостей спортсмена.

У спортивних iграх важливим показником економiчностi с здатнiсть
спортсмена до виконання ефективпих дiй при ix невеликiй амплiтулi i
мiнiмальному часi, необхiдному для виконаЕня.

5. Мiнiма_пъна тактична iнформативнiсть технiки для сlлперникiв с
важливим пок€lзником результативностi в спортивних iграх.

Висновки. Формування довiльнлur pyKiB на paHнix етапах навчання
пiдкорено заг€ýIьЕим закономiрностям рефлекторноТ дiяшъностi. ГIо Mipi
вiкового розвитку i становлення усвiдомленнl{ цi закономiрностi набувають
новOгс якiсного змiсry. Усвiдомлений вольовий кOнтрOпь за р}хами е

головною умовою устtiшного навчання.
Рацiоналъно побудоваЕа система трен}ъаjIьних занять стим,члюс зростання

i розвиток органiв та систем, позитивно впливас на рухову функцiю, посилю€
бiологiчнi процеси, сприяс успiшному форrчryванню pyxiв.

Формування нових pyxiB будусться Еа природно BiKoBEx проявах простих
рухових дiй. Щiлеспрямованi рзrховi дii формlтоться поступово шляхом
баrатъох спро6. Пiдкрiплення цiлеспрямоваших pyxiв е необхiдно}о умовою, яка
визначас формувалIня оптимаJIьного р}хового режиму.
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ВIIЛИВ СIIОРТИВНОГО ТРЕН)rВАННЯ НА ФIЗРtlIНУ ТА ТЕХНIЧНУ

IIЦГОТОВЛЕНIСТЬ ФУТБОЛIСТIts

Шалар О"Г., Гузар В.М.*, Хоменко В.В"*
Хер с он ськuй d ерэrc авнuй yшi в ер сum еm

Хер с о н с ька d ер ж авн а Jrtop с ька акаd емiя*

АНОТаЦiя. В сrп,аmmi преdсmавленi резу_чьmаmu dос,пidлюення uцоdо ефекпluвноспаi
вuкорuсlпttttлtя меmоduкu спорmuвно?о mренування ф),mболiсmiв ФК <Олексанdрiя U-2 ly"
lОвеdено позuttluвнi зруulеltня за Bci.+ta t,rоказrtuка"uu фiзuчноi' m.а плехнiчttоl' пidzоttловленосmi
фуmболiс:miв,

КlrrОЧОВi сЛOва: фуmболiсlпu, спорmuвне mренування, фiзuчнi яltосlпi, mexttiKa.
Аннrrтация. Шалар 0.Г., Гузар В.Н., Хоменко В"В. В"lrияние епортивной

TpeH}IpoBKrr на физичеекую Ii тех}Iическую ilодготовленность футболпстов. Д сmаmье
преdсmавпеньt резу.тt6*о*о, tлсс,пеdоваtluя эффекmuвносmu uспальзованuя меmоduкu
спОрwluвlt{}Й пtренuровкu фуtпболLtспli}в ФК кАцексанdрttя U-2]l. {)*lлtеченьt по,аоJtсulllе.цьные
cdBuzu t,to все-м пс,казаl?,lе]tяll фuзuческой ч mехнuческой поdzоmовленносlпll фlуmболuслпеrc"

КЛЮчевые слова: фупболuсmьt, спорлпltвная mренuровка, фuзuческttе качесmва,
lпехнltка.

Annotation. ShаIаr 0.G, Gшzаr V.М., Кhоmепkо Y.V" Тhе impact of sрогts training оп
the physical arrd technical рrераrеdпеss offootball players. The article preseпts the results ф а
study rl{"the effectil,eпess of the llse of sports trаiпiпg methocls for football ptayers oJ' FC Аlехапй"iа
{]-2]. Posi{ive с:hапgеý were поtеd iп all iпdiсаtоrs rf physical апd technical preparedпess oJ'

.football players.
Кеу rvords:.foolball player,s, sports trаiпiпg, plry,sical qualities, lесhпiquе.
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