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ВСТУП 

Професійно-службова діяльність працівників МНС зав-
жди вимагала високого рівня фізичної підготовленості. Причо-
му структура напрямку підготовки цього контингенту відзна-
чалась особливою специфічністю, пов'язаною з визначеними 
вимогами несення служби. 

У зв’язку з реорганізацією Міністерства України з питань 
надзвичайних ситуацій потребує перегляду система фізичної 
підготовки працівників Міністерства. 

Це обумовлено тим, що розширилось коло професійних за-
вдань щодо виконання аварійно-рятувальних робіт, які в свою 
чергу потребують опанування додаткових навичок, кращого роз-
витку загальних та спеціальних фізичних і психічних якостей. 

У зв’язку з цим з’явилась необхідність у підготовці дано-
го посібника, метою якого є не тільки полегшення процесу 
проведення та планування занять з фізичної підготовки, але й 
зробити його найбільш ефективним та максимально безпечним. 

У першому розділі даного посібника розглядаються мето-
дологічні основи впливу фізичних навантажень на організм 
людини. Ці факти необхідні для того, щоб навчити працівника 
розуміти основи фізичної підготовки, що дозволить більш усві-
домлено та цілеспрямовано використовувати фізичні наванта-
ження для управління фізичним станом працівників. 

Далі розглядається питання щодо регламентації наванта-
жень у кондиційному (оздоровчому) тренуванні. Ми спеціаль-
но вибрали дану сферу фізичної культури, тому що саме в цій 
області накопичений величезний досвід раціонального та мак-
симально безпечного використання фізичних вправ. Викорис-
тання даного підходу при регламентації навантажень при про-
веденні занять та плануванні процесу фізичної підготовки до-
зволить досягти потрібних результатів без виникнення перена-
пруження в різних органах та тканинах організму. Це в свою 
чергу буде допомагати розвитку такого рівня показників у 
структурі фізичного стану, котрий гарантував би стабільне та 
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довгостроково-незмінне здоров'я, без якого неможлива наяв-
ність високого рівня професійної працездатності. 

У другому розділі надаються рекомендації про безпосере-
днє планування та проведення занять зі загальної фізичної під-
готовки з працівниками МНС. Наводяться конкретні дані від-
носно регламентації навантажень в процесі фізичної підготов-
ки. Хоча в даному посібнику розглядаються питання загальної 
фізичної підготовки, але, враховуючи взаємозалежність дії різ-
номанітних фізичних вправ та сумацію їх дії на визначені скла-
дові організму навіть за різного напрямку фізичних наванта-
жень, параметри для регламентації процесу фізичної підготов-
ки приводяться з урахуванням всього об'єму занять з загальної 
фізичної підготовки 

У третьому розділі посібника розглянуті питання щодо 
підготовки до проведення занять та їх організації. А також 
включає дані відносно фізичних вправ, які рекомендуються для 
виконання в різних частинах занять при проведенні основних 
розділів загальної фізичної підготовки: легкої атлетики, гімнас-
тики, лижної підготовки, плавання, спортивних ігор. 
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РОЗДІЛ 1. ЗАГАЛЬНІ ОСНОВИ ФІЗИЧНОГО  
ВИХОВАННЯ 

1.1 Роль фізичної активності в індивідуальному розви-
тку людини та у підтримці високої загальної і профе-
сійної працездатності 
У преамбулі до Статуту Всесвітньої організації охорони 

здоров'я зазначено, що "володіння найвищим досяжним рівнем 
здоров'я є одним з основних прав кожної людини без розхо-
дження раси, релігії, політичних переконань, економічного і 
соціального стану". В.П. Скарбників [1975] визначив "здоров'я" 
людини як "процес збереження і розвитку психічних і фізіоло-
гічних функцій, оптимальної працездатності і соціальної акти-
вності за максимальної тривалості життя". 

Таке розуміння допускає тісний зв'язок між здоров'ям і 
резервними можливостями організму, між здоров'ям та здатніс-
тю організму чинити опір патогенним факторам [17]. Таким 
чином, здоров'я людини визначається не тільки моментальним 
станом функцій, але і здатністю організму пристосовуватися до 
умов середовища, що змінюється [28].  

Здоров'я багато в чому визначено генетично, але дуже 
значною мірою залежить також і від умов, в яких проживає 
людина [17], від впливу середовища, що змушують гени люди-
ни реалізуватись у відповідний фенотип [6]. Істотну роль у 
цьому процесі, паралельно з іншими факторами середовища, 
відіграє рухова активність [6,41,36]. 

Позитивний вплив м'язових навантажень реалізується го-
ловним чином через удосконалення в організмі механізмів ада-
птації, пристосування до умов середовища, які постійно змі-
нюються [17]. Фізичні навантаження справляють стресорний 
вплив, змушуючи різні органи і системи пристосовуватися до 
умов середовища. У відповідь на подразник в організмі форму-
ється функціональна система, що відповідає за адаптацію до 
цього фактора [3]. 
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Систематичні повторні впливи того самого фактора через 
функцію сформованої системи будуть постійно активувати ге-
нетичний апарат клітин, викликаючи синтез нуклеїнових кис-
лот та білків у тих клітинних структурах, що лімітують функ-
цію домінуючої системи. Це викликає формування системного 
структурного «сліду», що підсилює стійкість системи до даного 
подразника, і тим самим утворює основу довгострокової адап-
тації організму до цього виду впливів [34,40].  

Саме ці накопичувальні структурні перетворення в сис-
темі, що відповідає за адаптацію до м'язових навантажень, і 
лежать в основі не тільки збільшення стійкості організму до 
великих за обсягом й інтенсивністю фізичних навантажень, але 
й у підвищенні резистентності до дії інших факторів навколи-
шнього середовища і захворювань, будучи тим самим основою 
оздоровчого впливу фізичної активності. 

Поряд з оздоровчим впливом рухової активності, слід за-
значити й її значну роль у формуванні і розвитку організму 
людини. І.А. Аршавський [1982] вважає, що у прямій залежно-
сті від особливостей функціонування і розвитку кісткових м'я-
зів, а значить і від обсягу й інтенсивності фізичної активності, 
знаходяться розвиток нервової системи, рівень діяльності веге-
тативної системи різних органів (дихання, кровообігу, виділен-
ня і навіть травлення) та особливості утворення фенотипічних 
рис соматотипів. Саме рухова активність є "навряд чи не осно-
вним фактором у декодуванні так званої програми індивідуаль-
ного розвитку за посередництвом нейрогуморальних і гормо-
нальних впливів, що діють у якості "ефекторів" на гени-
регулятори в системах ДНК різних соматичних кліток."  

Але основною умовою позитивного впливу фізичних на-
вантажень є адекватність цих впливів можливостям організму 
людини, тобто інтенсивність і тривалість впливів повинні від-
повідати гено-фенотипічним властивостям організму на даний 
момент. 

Інакше виникне надмірна напруга в системі, що відпові-
дає за адаптацію, в даному випадку, до фізичних навантажень, 
чи внаслідок негативного перехресного ефекту в інших органах 
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і системах, які не беруть участі в адаптації, що може стати при-
чиною появи різних патологічних змін [51].  

Потреба організму в русі індивідуальна і залежить від ба-
гатьох факторів: віку, статі, рівня фізичної підготовленості, 
способу життя, умов праці і побуту, географічних та кліматич-
них умов тощо. Мінімальний, оптимальний і максимальний рі-
вні рухової активності значною мірою обумовлені генетичним 
фактором [42]. 

Цей індивідуальний діапазон рівня рухової активності не-
обхідний людині для нормального розвитку і функціонування 
організму, для збереження здоров'я.  

Е.А. Пирогова [1989] дають наступне визначення рівня 
рухової активності: 

- мінімальний рівень дозволяє підтримувати нормальний 
функціональний стан організму; 

- за оптимального рівня досягається найбільш високий рі-
вень функціональних можливостей і життєдіяльності організ-
му; 

- максимальні границі визначають надмірні навантажен-
ня, що можуть призвести до перевтоми, різкого зниження пра-
цездатності. 

 У сучасному суспільстві продукти цивілізації - механі-
зація праці, розвиток транспортних засобів, поліпшення житло-
вих умов тощо, крім свого позитивного впливу значною мірою 
знизили рівень взаємодії людини із середовищем, відгородив-
ши його від різних не тільки надмірних, патологічних впливів, 
що приводять до перенапруги адаптації, але й від позитивних, 
фізіологічних стресорів, що сприяють підвищенню адаптивних 
можливостей, високому рівню розвитку усіх функцій організ-
му[6,18]. 

Усе це призвело до зниження резистентності організму, 
порушення саморегуляції органів та систем, і рівень впливів 
середовища, що раніше був адекватним можливостям організ-
му, став причиною виникнення різних патологій. 

На фоні стрімкого прогресу цивілізації все більше і біль-
ше розвивався дефіцит рухової активності людей в різних  
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країнах [40,41]. Шкідливий вплив гіпокінезії, що ушкоджує, на 
здоров'я людини доведено багатьма дослідниками [21,31]. 

Дуже значна роль гіпокінезії як фактора ризику в розвит-
ку серцево-судинних захворювань, смертність від яких в еко-
номічно розвинутих країнах з початку ХХ століття збільшилася 
в 5-6 разів [71]. 

Однак, у зв'язку з поліпшенням медичного обслуговуван-
ня (більш якісна і рання діагностика, краще медичне забезпе-
чення, підвищення якості медичних препаратів тощо) і прове-
денням загальнонаціональних оздоровчих програм (зміна спо-
собу життя, з метою зниження факторів ризику) у ряді провід-
них світових держав після піку в середині 60-х років, смерт-
ність від хвороб системи кровообігу почала знижуватися [2,32] 
і в середині 80-х років, у порівнянні з піком, знизилася відпові-
дно: у Японії - майже на 40% (займається оздоровчим трену-
ванням 80% дорослого населення), у США і Канаді на 28% (за-
ймається оздоровчим тренуванням відповідно 70% і 65% доро-
слого населення) [71]; а до 90-го року в США падіння смертно-
сті від захворювань серцево-судинної системи склало більш 
ніж 50% [49]. 

До кінця 80-х років ХХ століття питання про зв'язок ру-
хової активності з ризиком виникнення коронарної хвороби се-
рця залишалось відкритим [43], хоча епідеміологічні спостере-
ження в цьому напрямку велися з 50-х років минулого століття 
[55,62]. 

Перші дослідження в основному стосувалися виключно 
професійної діяльності, і тільки в 70-ті роки ХХ століття вчені 
звернули увагу на фізичну активність у вільний час [55,62].  

У середині 80-х років Пауелл із колегами з центру конт-
ролю за захворюваннями в Атланті провели ретельний і вели-
кий аналіз всіх епідеміологічних досліджень, присвячених про-
блемі фізичної бездіяльності і коронарної хвороби серця; вони 
встановили, що ризик розвитку коронарної хвороби серця, у 
малорухомих людей у два рази вище, ніж у більш фізично ак-
тивних.  
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Крім цього, вони знайшли, що відносний ризик, обумов-
лений малорухомим способом життя, відповідає ризику, обу-
мовленому трьома іншими основними факторами ризику (па-
ління, підвищений артеріальний тиск та підвищений рівень хо-
лестерину в крові) розвитку коронарної хвороби серця [65]. В 
результаті у 1992 році Американська асоціація з вивчення за-
хворювань серця оголосила гипокінезію головним фактором 
ризику виникнення коронарної хвороби серця [49]. 

Крім цього, дослідження 80-90-х років встановили, що ін-
тенсивність рухової активності, зв'язана з профілактикою ви-
никнення і розвитку коронарної хвороби серця, необов'язково 
повинна бути високою і сприяти розвитку аеробних можливос-
тей. Фізична активність при ходьбі чи садівництві значно зни-
жує ризик виникнення цього захворювання [55,61].  

Також існують дані, що фізична активність, спрямована 
на підвищення загальної витривалості й адекватна можливос-
тям організму, сприяє зниженню як діастолічного, так і систо-
лічного тиску крові приблизно на 10 мм рт. ст. у людей із сере-
днім ступенем первинної артеріальної гіпертензії [58,69]. В той 
же час позитивної дії фізичних навантажень на людей зі знач-
ним ступенем гіпертензії практично не спостерігалося.  

Зв'язок рухової активності зі ступенем ризику виникнення 
гіпертензивних станів підтверджується так само деякими епі-
деміологічними дослідженнями, проведеними в США в 70-80-х 
роках [55,56].  

Поряд зі сприятливим впливом рухової активності на стан 
серцево-судинної системи ряд дослідників відзначає позитивну 
роль фізичних навантажень у профілактиці і лікуванні діабету 
[60], ожиріння [63,72], захворювань опорно-рухового апарату 
[22,24], підвищенні можливостей імунної системи.  

Дослідження на тваринах свідчать про підвищення під 
впливом фізичного тренування резистентності організму до 
виникнення і розвитку злоякісних новотворів, до дії холоду, 
жари, різних хімічних речовин, радіації [18]. 

У зв'язку з розвитком дефіциту руху у побуті й на вироб-
ництві, у людини виникла необхідність використовувати  
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вільний час для систематичної мотивованої рухової активності, 
спрямованої на фізичну досконалість. Основним компонентом 
такої діяльності є фізичні вправи. 

У різні вікові періоди заняття фізичними вправами мають 
за мету різне. У молодому віці вони повинні бути спрямовані 
на вдосконалення фізичної підготовленості, фізичного розвит-
ку та фізичної працездатності, забезпечення готовності до тру-
дової діяльності, профілактики захворювань, що можуть роз-
винутися у більш старшому віці.  

У середньому віці фізичні вправи використовуються в пе-
ршу чергу для зміцнення здоров'я та профілактики захворю-
вань, підвищення загальної та професійної працездатності, по-
передження передчасного старіння. У похилому віці їх застосо-
вують для збереження здоров'я й активного довголіття, упові-
льнення інволюційних процесів, попередження прогресування 
хронічних захворювань і можливих ускладнень [43] . 

Фізичні вправи можна розглядати як засіб для керування 
визначеними функціями організму людини [50]. Застосування 
фізичних вправ, за умови урахування специфіки їхньої регуля-
торно-трофічної дії та гено-фенотипічних властивостей органі-
зму, створює перспективу для максимальної оптимізації проце-
су керування морфо-функціональним станом людини, тобто 
дає можливість одержати найбільший позитивний ефект від 
фізичного тренування. 

 
 

1.2 Формування функціональних систем за наванта-
жень різної спрямованості 
Спрямованість фізичних навантажень значною мірою ви-

значається інтенсивністю (чи потужністю) виконання вправи. 
Так, та сама, за структурою рухів, вправа, у залежності від по-
тужності роботи може виконуватися з різним переважним ене-
ргозабезпеченням роботи. Це розуміння витікає через рекруту-
вання різного числа різних типів волокон. 
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При навантаженнях невисокої потужності втягують у ро-
боту переважно ПС-волокна, при збільшенні потужності почи-
нають утягувати ШСа-волокна, а при навколомаксимальных і 
максимальних навантаженнях рекрутуються і ШСб-волокна 
[49]. Інтенсивність визначає і максимально можливу тривалість 
роботи. Крім типу волокон характер енергозабезпечення ви-
значається можливостями киснево-транспортної системи. 

 Це виявляється в тому, що за наявність кисню шлях ае-
робного енергозабезпечення виявляється переважніше гліколіза 
(ефект Пастера) [12], тобто починають максимально викорис-
товуватися наявні в клітині механізми аеробного ресинтезу 
АТФ.  

Виходить така картина: при початку роботи визначеної 
потужності, або за збільшення потужності виконуваної вправи, 
або при стомленні ЦНС починає втягувати в роботу нові рухові 
одиниці, і є потреба у певній кількості часу, щоб киснево-
транспортна система змогла збільшити доставку кисню до пра-
цюючих м'язів; у цей час енергозабезпечення здійснюється 
значною мірою за рахунок АТФ, КрФ і глікогену м'язових во-
локон. Ресинтез АТФ відбувається в креатинфосфокиназній 
реакції, а приблизно до 15-45-ї секунди роботи максимуму до-
сягає гліколіз [44], на кінцевій стадії якого при нестачі кисню 
утворюється молочна кислота, що розщеплюється утворюючи 
лактат та іони водню (Н+). 

Внесок у загальний обсяг енергозабезпечення продукції 
анаеробних механізмів залежить від кількості і типу знов втяг-
нутих в роботу м'язових волокон, а також від того, наскільки 
швидко киснево-транспортна система зможе забезпечити (і на 
скільки в цілому) киснем структурі м'язових волокон, що за-
безпечують аеробний шлях ресинтезу АТФ. 

Внаслідок кумуляції іонів водню змінюється кислотно-
лужний баланс саркоплазми: збільшується кислотність середо-
вища. Вже за внутрішньоклітинного рH = 6,9 (у спокої рH дорі-
внює 7,1) гальмується дія фосфофруктокінази, гліколітичного 
ферменту, сповільнюється інтенсивність гліколізу й утворення 
АТФ. При рH 6,4 вплив іонів водню припиняє подальше  
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розщеплення глікогену, викликаючи різке зниження рівня АТФ 
і, в остаточному підсумку, стомлення.  

Крім того іони водню можуть витісняти кальцій з воло-
кон, знижуючи скорочувальну силу м'язів [49], і знижувати ак-
тивність однієї з ізоформ АТФ-ази міозину [39]. 

 Зміні кислотно-лужного балансу протистоять буферні си-
стеми м'язових волокон і крові, але можливості їх обмежені. 
Слід також зазначити, що зниження кислотно-лужного балансу 
крові за фізичної роботи сприяє активації дихального центру і 
посиленню легеневої вентиляції; цей ефект спрямований на но-
рмалізацію рH крові. За досягнення необхідної продуктивності 
функціонування киснево-транспортної системи, у випадку, якщо 
зміни кислотно-лужного балансу не досягли критичних величин, 
робота на даному рівні потужності продовжується до тих змін у 
ланках домінуючої функціональної системи, за яких виконання 
даної вправи з даною інтенсивністю стає неможливим. 

Зміни кислотно-лужного балансу, що сталися раніше, у 
залежності від резервів киснево - транспортної системи, вели-
чини наявних змін та від потужності триваючої роботи, будуть 
коливатися в бік збільшення чи зменшення кислотності. 

Величина зміни кислотно-лужного балансу за фізичних 
навантажень залежить від потужності роботи, від того, яким 
обсягом м'язових волокон вони виконуються, і локалізації ро-
боти, співвідношенням різних типів м'язових волокон у пра-
цюючих м'язах (ці фактори визначають загальний обсяг пра-
цюючих м'язів і відсотковий вміст у цьому обсязі різних типів 
м'язових волокон), а також можливостями гліколітичного й 
окисного механізмів енергозабезпечення у всіх працюючих 
м'язових волокнах та можливостями кисневотранспортної сис-
теми, буферних механізмів. 

При продовженні роботи на приблизно однаковому рівні 
функціонування працюючих м'язів і кисневотранспортної сис-
теми за мірою вичерпання енергетичних джерел буде змінюва-
тися структура відповідальної за адаптацію функціональної си-
стеми.  
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Зниження вмісту глікогену в працюючих м'язових волок-
нах буде сприяти збільшенню використання глюкози крові, 
глікогену печінки і тригліцеридів, що у свою чергу збільшить 
рівень функціонування механізмів, що забезпечують ці проце-
си.  

За значного вичерпання енергетичних ресурсів працюю-
чих м'язових волокон і при їхньому стомленні для підтримки 
даної потужності роботи починають рекрутуватися додаткові 
рухові одиниці з більш високим порогом стимуляції, що, по-
перше, збільшує інтенсивність функціонування вищої регуля-
торної ланки функціональної системи, а, по-друге, змінює 
склад її ефекторних ланок за рахунок залучення нових працю-
ючих одиниць. 

Крім цього, розвиток стомлення в будь-яких ланках домі-
нуючої функціональної системи викликає включення різних 
компенсаторних механізмів, що також змінює структуру пра-
цюючої системи, рівень навантаження і специфіку його розпо-
ділу на складові домінуючої функціональної системи. 

У проведеному вище описі змін в структурі працюючої 
системи та й у розподілі навантаження на ланки цієї системи 
при роботі визначеної потужності і тривалості дуже добре зро-
зуміло те, як відбувається зміна спрямованості виконаних 
вправ. 

Так, спрямованість вправи визначається структурою 
домінуючої в адаптації функціональної системи, розподілом 
навантаження на ланки цієї системи. Основний напрямок 
вправи буде визначати ті ланки домінуючої системи, які 
несуть найбільші, стосовно своїх граничних можливостей (з 
урахуванням усіх параметрів), навантаження. 

Як було показано вище, структура функціональної систе-
ми і розподіл навантаження на ланки системи залежить від по-
тужності вправи, тривалості її виконання і, крім цього, від 
структури виконуваних рухів (біг, плавання, їзда на велосипеді 
– у роботу втягнуті різні м'язи тіла та інші складові функціона-
льної системи). 
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Фенотипічні особливості домінуючої системи, її морфо-
функційний стан також значною мірою впливає як на структу-
ру і розподіл навантаження на ланки в даній системі на момент 
початку вправи, так і на динаміку структури і розподіл наван-
таження на ланки системи в період виконання вправи за мірою 
зміни функціонального стану.  

Структурні особливості за термінових адаптаційних реак-
цій (в момент виконання вправ) за раціональних, не надмірних 
навантажень, звичайно не зазнають значних змін, що можуть 
вплинути на результат, за умови, що такі показники як актив-
ність ферментів, енергетичні ресурси, кількість буферних речо-
вин, продуктів метаболізму тощо розглядаються як функціона-
льні особливості організму. 

За термінових адаптаційних реакцій структурні зміни від-
буваються на субклітинному й молекулярному рівнях і зв'язані 
зі збільшенням рівня функціонування клітин [12].  

Зміни такого характеру протікають постійно, у зв'язку з 
неперервністю взаємодії організму із середовищем, і тільки об-
сяг даних змін змінюється в залежності від посилення чи пос-
лаблення взаємодії з яким-небудь фактором середовища. 

Але стартовий рівень морфологічних рис індивідуума, що 
сформувався в процесі всієї попередньої життєдіяльності, ціл-
ком визначає рамки функціонування організму за термінової 
адаптації, структуру домінуючої функціональної системи та 
рівень розподілу навантаження на її ланки. 

Приміром, за даними М. Р. Смирнова [1992], процесами 
енергозабезпечення, що лімітують, в бігу на 200 м у легкоатле-
тів-чоловіків кваліфікації від МСМК до І розряду будуть мож-
ливості креатинкіназного механізму й анаеробного вуглеводно-
го ресинтезу АТФ, тоді як у спортсменів із кваліфікацією ІІ ро-
зряд і нижче - тільки анаеробний вуглеводний ресинтез АТФ. 

Генотипічні особливості безпосередньо справляють не-
значний вплив за термінових адаптаційних реакцій на структу-
ру домінуючої в адаптації функціональної системи і на розпо-
діл навантаження на ланки цієї системи, а, відповідно, і на 
спрямованість виконуваної вправи. 
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 Вплив генотипу виявляється через експресію генів і може 
бути зв'язаний із синтезом визначених білків, переважно фер-
ментів, de novo (синтез білка de novo – синтез білка на РНК у 
рибосомі), особливо тих, які піддаються розпаду під дією кін-
цевих продуктів реакції [12], за умови, що час виконання впра-
ви перевищує час, необхідний на синтез даних білків.  

Основний вплив генотипічних особливостей індивідуума 
відбувається опосередковано, через вже сформовані в процесі 
всієї попередньої життєдіяльності фенотипічні особливості ор-
ганізму. Найбільш наочним прикладом у даному випадку мо-
жуть бути результати спортсменів екстракласу, що забезпечу-
ються терміновими реакціями організму даних індивідуумів. 

Сотні тисяч, а іноді й мільйони людей займаються певни-
ми видами спорту, і тільки в одиниць в процесі тренування 
(слід зазначити, що в багатьох видах спорту система тренуван-
ня вже устоялася, досягла того рівня, коли її розвиток не ви-
кликає значних змін, рекордних результатів) виявляється їхня 
генетично обумовлена обдарованість.  

Зрозуміло, що при виконанні однакових вправ спортсме-
ном екстракласу та спортсменом масових розрядів як структура 
домінуючої в адаптації функціональної системи, так і розподіл 
навантаження на ланки цієї системи будуть відрізнятися, а від-
повідно і спрямованість дії вправи буде не однаковою [46]. 

Тепер розглянемо, які ланки функціональної системи бу-
дуть визначати навантаження у вправах швидкісної, силової 
спрямованості, спрямованих на розвиток координаційних здіб-
ностей, гнучкості і витривалості. 

Використання різних м'язових груп залежить від структури 
виконуваної вправи: біг, плавання, нахили вперед, присідання, 
підйом по штурмових сходах - працюють різні м'язи тіла, хоча у 
різних вправах рухи можуть бути схожими, відповідно при ви-
конанні цих рухів будуть залучатись м'язи тих самих груп. 

Кількість волокон, що залучаються до роботи, від загаль-
ного обсягу в м'язі й інтенсивність роботи самих волокон зале-
жить від потужності виконуваної вправи, чим більше  
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потужність, тим більший від загального обсягу відсоток воло-
кон залучається до роботи. 

Так, при бігу на 100 м з максимальною інтенсивністю ре-
крутується більший відсоток волокон, ніж при пробіганні тієї ж 
дистанції, тією ж людиною, але з більш низькою інтенсивністю 
[49]. 

Слід враховувати, що за зміни інтенсивності техніка 
вправи, а відповідно і залучення до роботи різних м'язів тіла, 
може трохи змінитися.  

Обсяг м'язових волокон, що залучаються, залежить також 
від стану самих цих волокон. При виконанні тієї самої вправи, 
тією ж людиною після повного відновлення і при стомленні, 
що розвивається у волокнах працюючих м'язових груп, в одно-
му і тому ж м'язі може залучатись до роботи різна кількість ру-
хових одиниць, а відповідно і волокон.  

Це обумовлено тим, що ЦНС для компенсації стомлення в 
працюючих м'язових волокнах починає рекрутувати додаткові 
рухові одиниці. Даний ефект досягається збільшенням частоти 
імпульсації до працюючих м'язів [44]. 

При виконанні вправ дуже великої потужності, напри-
клад, жимів штанги, присідань зі штангою тощо, коли перебо-
рюється опір, близький до максимального для даного індивіду-
ума, обсяг рекрутованих волокон залежить від здатності ЦНС 
мобілізувати рухові одиниці.  

Так, за максимальних силових навантажень у нетренова-
них людей рекрутується не більше 50 % від загального обсягу 
м'язових волокон, тоді як у добре тренованих до силових нава-
нтажень, у вправах, за структурою рухів близьких до тих, що 
виконуються на змаганнях, рекрутується більше 80 – 90 % від 
загального числа [44]. 

Здатність ЦНС рекрутувати м'язові волокна може знизи-
тися через стомлення розвиненого у відділах ЦНС, відповіда-
льних за мобілізацію цих волокон, або у відділах периферичної 
нервової системи, що проводить нервовий імпульс до цих м'я-
зів [49].  
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Відповідно до теорії функціональних систем П. К. Анохі-
на [1975], основним фактором, що визначає структуру функці-
ональної системи й інтенсивність функціонування ланок цієї 
системи, є майбутній результат діяльності цієї системи. Скеле-
тні м'язи є практично основною виконавчою ланкою активної 
взаємодії організму із середовищем. Всі інші ланки системи 
забезпечують дію кісткової мускулатури.  

Так, ЦНС, оцінюючи навколишнє середовище, деякою 
мірою стан органів і систем організму, і на основі попередньо-
го досвіду, відповідно до параметрів майбутньої дії формує 
функціональну систему, визначає її склад і навантаження на 
складові ланки (крім ЦНС, склад домінуючої системи і наван-
таження на її ланки регулюються біохімічними взаєминами в 
клітин: активація ферментів субстратом й інгибірування кінце-
вим продуктом реакції, або ряду послідовних реакцій). 

 Далі в процесі виконання вправи ЦНС безупинно оцінює 
виконувану дію і зіставляє параметри з моделлю, та постійно 
вносить корективи. Крім параметрів самої дії, ЦНС безупинно 
одержує інформацію про стан органів і тканин складових домі-
нуючої системи і здійснює постійну корекцію складу системи 
та розподіл навантаження на її компоненти.  

На субклітинному та молекулярному рівнях динаміка уча-
сті структур та розподіл навантаження на них визначаються 
фізико-хімічними закономірностями [12]: аллостеричною регу-
ляцією активності ферментів, кінетикою ферментативних реак-
цій, компартментація клітинних структур тощо.  

Але, як ми відзначали вище, кісткові м'язи є основним ви-
конавчим механізмом активної взаємодії організму із середо-
вищем. Параметри будь-якого руху залежать від особливостей 
середовища, у якому він виконується, від фізичних характерис-
тик тіла, що рухається, від напрямку і величини дії сил, що 
спричиняють позитивний чи негативний вплив на рух об'єкта.  

Модель майбутньої дії в людини в більшості випадків бу-
дується з урахуванням умов навколишнього середовища (об-
становочна аферентація), і сама дія відбувається з урахуванням 
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цих умов, а кінцевий результат залежить від можливостей са-
мої людини. 

 Фізичні характеристики людини (маються на увазі маса, 
обсяг тощо), що виконує рух, або окремих частин її тіла, відно-
сно стабільні і за період виконання дії не змінюються настіль-
ки, щоб значно вплинути на кінцевий результат.  

Зовнішня дія сил при русі звичайно теж враховується лю-
диною у більшою чи меншою мірою (залежить від того, наскі-
льки часто ця дія виконувалася в даних умовах) при формуван-
ні моделі планованого руху чи при корекції вже виконуваної 
вправи. 

 Перераховані вище фактори, хоча і впливають на вико-
нувану людиною дію, але не відбивають суті самого руху, а 
тільки допомагають їй або створюють перешкоди. З погляду 
самої людини, основним механізмом, що утворює рух, є його 
опорно-руховий апарат. 

 Але такі його складові як кістки, суглоби (маються на 
увазі усі види з'єднання кісток), зв'язки, сухожилля й особливо-
сті їхнього з'єднання хоча і створюють основу біомеханіки ру-
хів, але мають відносно незмінні за нормальних умов, які не 
викликають порушень, характеристики, що здатні проявитися 
тільки при функціонуванні скелетних м'язів у певних умовах 
середовища.  

Тобто людина за час виконання вправи не в змозі значно 
змінити їхній обмежуючий вплив. Залишається один основний 
фактор, що визначає параметри рухів і на який людина постій-
но і безупинно (лімітується періодом реакції на різні фактори 
зовнішнього і внутрішнього середовища) може впливати, - це 
скелетні м'язи.  

Всі інші фактори, що визначають параметри рухів, пере-
важно враховуються при виконанні яких-небудь дій або свідо-
мо перетворюються людиною для зміни умов, у яких викону-
ються ці дії, наприклад: виконання вправ з обтяженнями, вико-
нання вправ у водяному середовищі, подолання перешкод, ви-
користання сили земного тяжіння в гірськолижному, санному 
спорті тощо, але ці зміни середовища використовуються для 
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створення особливих умов, у яких буде виконуватися рух, осо-
бливих умов для функціонування скелетної мускулатури. 

Причому дуже часто людина не в змозі оперативно зміни-
ти і взагалі змінити умови середовища, в якому вона здійснює 
свою діяльність. Тому залишається один фактор, що визначає 
параметри рухів, який підлягає постійній корекції, - це режим 
функціонування кісткових м'язів.  

Як ми бачимо, параметри функціонування кісткової мус-
кулатури є в більшості випадків свідомого руху людини екві-
валентом цього руху, тобто, зовнішні характеристики: швид-
кість, потужність, траєкторія руху, переміщення самої людини 
в просторі, переміщення нею різних предметів - є підсумком 
роботи скелетної мускулатури. 

 Узагалі ж найбільший обсяг активної взаємодії з навко-
лишнім середовищем, впливу на середовище, освоєння і підко-
рення навколишнього простору здійснюється за рахунок робо-
ти скелетної мускулатури (певний обсяг дій з освоєння навко-
лишнього середовища людина робить з використанням різних 
механізмів, рушійної сили тварин).  

І практично робота всіх органів і систем людини спрямо-
вана на забезпечення даного процесу, головним виконавчим 
механізмом якого є скелетні м'язи. Це відзначав І. А. Аршавсь-
кий [1982], сформулювавши енергетичне правило скелетних 
м'язів, у якому відзначав, що "у прямій залежності від особли-
востей функціонування і розвитку скелетних м'язів, регуляція 
діяльності яких в усі вікові періоди спирається на принцип до-
мінанти за А. А. Ухтомським, знаходиться розвиток нервової 
системи, рівень діяльності вегетативної системи різних органів 
подиху, кровообігу, виділення, навіть травлення й особливості 
утворення фенотипічних рис соматотипів". 

 Це пояснюється тим, що найбільше навантаження в про-
цесі нормальної життєдіяльності ці органи і системи зазнача-
ють у періоди інтенсивної рухової активності, а такі забезпе-
чуючи системи як видільна та травна - по підтримці і забезпе-
ченню функціонування даних функціональних систем. Навіть 
свідома діяльність людини значною мірою спрямована  
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на освоєння навколишнього світу, хоча останнім часом все бі-
льше і більше без істотної участі в цьому процесі скелетних 
м'язів.  

Отож, при роботі скелетних м'язів параметри функціону-
вання інших ланок домінуючої функціональної системи зале-
жать від параметрів, що характеризують роботу самих м'язів: 
загальна кількість м'язових волокон, залучених до роботи, ін-
тенсивність функціонування кожного з них, загальна трива-
лість роботи (при стомленні можуть рекрутуватися додаткові 
рухові одиниці), співвідношення в загальному обсязі працюю-
чих волокон різних типів (ПС-волокон, ШСа- і ШСб-волокон 
тощо), фенотипічні особливості волокон.  

Крім екзогенних факторів середовища, склад домінуючої 
в адаптації функціональної системи та розподіл навантаження 
на її ланки визначаються фенотипічними особливостями всіх її 
ланок.  

Так, зміна стану однієї якої-небудь ланки, за умови, що 
система повинна функціонувати з однаковими характеристи-
ками, спричиняє обов'язкову зміну структури даної системи та 
розподілу навантаження на функціонуючі ланки. Причому як-
що на рівні органів та тканин це може виявлятися тільки змі-
ною навантаження (за незначних зрушеннях), без зміни якісно-
го складу, то на субклітинному та молекулярному рівнях і кіль-
кісними, і якісними змінами. Наприклад, при розвитку стом-
лення в яких-небудь структурах функціональної системи, зміна 
її складу і розподілу навантаження на її ланки пов'язані з ком-
пенсацією цих зсувів для підтримки рівня функціонування ор-
ганізму. 

За недостатнього розвитку аеробних механізмів енергоза-
безпечення у волокнах скелетних м'язів недостача АТФ при 
роботі компенсується гліколітичним механізмом ресинтезу 
АТФ і значно меншою мірою міокіназною реакцією. 

Саме тому при пробіганні з максимальною інтенсивністю 
якої-небудь однакової дистанції різними людьми з різним рів-
нем тренованості, або спеціалізуючись в бігу на різні дистанції 
(якщо це спортсмени), або тим самим спортсменом, але в стані 
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стомлення чи відновлення домінуючої в даному випадку сис-
теми, тобто в осіб з різними фенотипічними рисами даних сис-
тем, внесок основних механізмів енергозабезпечення в загаль-
ний пул енергії для забезпечення працюючих м'язів буде неод-
наковим.  

Хоча визначені загальні границі, обумовлені біохімічни-
ми і фізіологічними особливостями, для функціонування різних 
механізмів енергозабезпечення існують. Вони і визначають ті 
характеристики навантажень за потужністю, інтенсивністю і 
тривалістю, а також характер відпочинку, що використовують-
ся для розвитку тих чи інших структур, відповідальних за за-
безпечення енергією скорочення кісткових м'язів. 

Величезне значення для формування оптимальної струк-
тури функціональних систем має попередній досвід, що має 
людина, зіштовхуючись з певним подразником або виконуючи 
певну дію у певних умовах. 

За активної взаємодії із середовищем функціональну сис-
тему, що забезпечує дію, необхідно розглядати як інтегральну: 
поведінкового рівня, що забезпечує саму взаємодію, чи систе-
мний квант поводження [47], і як би підсистему цієї системи, 
що забезпечує гомеостатичні реакції при виконанні даної взає-
модії. Кінцевий результат діяльності функціональної сис-
теми поведінкового рівня залежить від трьох основних фа-
кторів:  

• фенотипічні особливості домінуючої системи (а так 
само й фенотипічні особливості всіх органів і систем, які опо-
середковано забезпечують функціонування даної системи, осо-
бливо коли початок дії і результат діяльності віддалені в часі, 
тому що організм - це єдиний діючий механізм, у якому рано 
чи пізно зміни в одних складових можуть вплинути на стан ін-
ших, хоча і не обов'язково); 

• весь обсяг взаємодії із середовищем (активної і пасив-
ної) в кожен момент дії до досягнення системою кінцевого ре-
зультату; 

• генотипічні особливості домінуючої системи (і всього 
організму) у випадку, коли викликана початком дії індукція 
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синтезу білків de novо почне постачати нові білки до досягнен-
ня кінцевого результату за умови, що ці білки вплинуть на ре-
зультат діяльності системи; чим більш віддалений від початку 
дії у часі кінцевий результат, тим більше зростає вплив даного 
фактора на кінцевий результат. 

Як ми бачимо, результат діяльності функціональної сис-
теми залежить від фенотипічних особливостей усіх її складо-
вих. Регуляція діяльності систем гомеостатичного рівня відбу-
вається за принципом безумовних рефлексів та за участі меха-
нізмів гуморальної регуляції, що відбувається за тим же прин-
ципом. 

Свідомість людини впливає на рівень функціонування си-
стем даного порядку при поведінкових реакціях тільки тим, що 
вибирає засоби для досягнення кінцевого результату (результа-
ту поведінкової дії), якщо відповідь не є цілком інстинктивною, 
і коли процес дії супроводжують психічні подразники і, як на-
слідок, прояв емоцій, що також впливає на рівень функціону-
вання визначених систем гомеостатичного рівня. 

Регуляція на основі безумовних рефлексів означає, що 
зміна рівня функціонування одних ланок системи автоматично 
викликає або зміну рівня функціонування інших ланок, або 
зміну складу системи із залученням нових або виключенням 
яких-небудь уже вхідних складових системи.  

Як ми відзначали, свідомість на діяльність систем даного 
рівня впливає тільки опосередковано. Роль свідомості величез-
ного значення набуває в реакціях поведінкового рівня, при орі-
єнтовно дослідницькій діяльності [47]. 

Так, у будь-якій поведінковій реакції на основі даних про 
параметри середовища, з урахуванням усього попереднього до-
свіду життєдіяльності (часто для досягнення кінцевого резуль-
тату в незвичайних умовах використовуються уже відпрацьо-
вані для інших умов дії) і відповідно до параметрів необхідного 
результату, будується модель дії, що потім і реалізується шля-
хом еферентного синтезу, і як наслідок роботи ефекторних ор-
ганів, у виконувану дію, параметри якої на основі зворотної 
аферентації можуть коригуватися.  
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Отож вибір моделі дії і рішення про початок дії у функці-
ональних системах поведінкового рівня здійснюється свідомо. 
Свідомість в поведінкових актах може не мати активного впли-
ву тільки при цілком інстинктивних діях або у випадку, коли 
вироблено єдиний для даної ситуації стереотип дії, і дія здійс-
нюється настільки швидко, що свідомість просто не встигає 
вплинути на процес виконання.  

У фізичній культурі і спорті це виявляється в діях, побу-
дованих на основі навичок. Причому оптимальні параметри та-
ких рухів визначаються двома складовими: склад домінуючої 
функціональної системи та фенотипічні риси усіх ланок цієї 
системи. 

У процесі багаторазового повторення рухів свідомо змі-
нюються параметри цих рухів, вибирається оптимальний варі-
ант техніки. Якщо м'яз розглядати як основний безпосередній 
„виконавець” руху, то оптимальний варіант техніки - це послі-
довне чи одночасне цілеспрямоване включення в роботу різних 
м'язових груп, у цих - групах різних м'язів, у м'язах - різних ру-
хових одиниць, яке виконується з урахуванням стану навколи-
шнього середовища.  

У системах гомеостатичного рівня оптимізація діяльності 
системи здійснюється завдяки адаптаційним змінам, зв'язаним 
зі структурними перетвореннями, викликаними експресією ге-
нетичного апарата всіх клітин, що беруть участь в адаптації. 
Крім того, вже сформовані зміни у виконавчих органах спри-
чиняють зміну вимог до функціонування інших ланок системи, 
що забезпечують їхню роботу, чи зміну складу системи, чи і те, 
й інше. 

Фізичні вправи являють типовий приклад придбаних 
форм поводження. Як відзначалося вище, самі рухи і всі їхні 
параметри, якщо тільки вони не є інстинктивними, піддаються 
керуванню свідомістю людини, їхня побудова базується на фо-
рмуванні визначених умовних рефлексів.  

Тобто людина здатна свідомо будувати рухи з регламенто-
ваними їй характеристиками. Діапазон коливань цих характери-
стик залежить від можливостей тих компонентів домінуючої 
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функціональної системи, які забезпечують реалізацію усіх стадій 
поведінкового акта наводяться відповідно до К. В. Судакова. 

 Аферентний синтез  
Ця стадія складається з декількох компонентів: 
− домінуюча мотивація; 
− обстановочна аферентація; 
− пам'ять; 
− передпускова інтеграція; 
− пусковий стимул. 
Домінуюча мотивація. Загальна мотивація до занять фі-

зичними вправами має соціальну природу (більш докладно ми 
даний аспект розглядати не будемо). Але в різних видах спорту 
спонукання до дії зв'язані з умовами середовища (чи зі зміною 
цих умов).  

Так, у футболі гравець для яких-небудь дій з м'ячем по-
винен цей м'яч спочатку одержати або у виді "паса" від партне-
ра по команді, або від суперника при його помилці, або внаслі-
док своїх власних дій, відібравши м'яч у суперника, або, відпо-
відно до правил гри, в ще яких-небудь випадках. 

Кожен такий випадок спонукає гравця до певних цілесп-
рямованих дій. Даний компонент системного кванту пово-
дження звичайно зв'язаний з іншими умовами середовища. 

Обстановочна аферентація. Дані про стан навколишньо-
го середовища безупинно надходять у ЦНС від численних екс-
терорецепторів організму. Так, дії футболіста, який отримав 
м'яч, залежать від того, в якій частині поля він знаходиться в 
даний момент, та того, де знаходяться його партнери по коман-
ді і гравці команди "суперника". 

Пам'ять. Мається на увазі здатність пізнавати подразник 
та обстановку (умови середовища), у якій подразник спричиняє 
свій вплив. Правильно розпізнавши подразник і оцінивши умови 
середовища, причому зробивши це в короткий інтервал часу, 
спортсмен одержує більше шансів, особливо при взаємодії з ін-
шими людьми, випередити їх та домогтися результату. Напри-
клад у футболі, це проявиться або голом, або результативною 
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передачею. Уже з даним компонентом зв'язана можливість ви-
роблення динамічного стереотипу. 

Передпускова інтеграція. Створюється на основі взаємо-
дії мотивації, обстановочної аферентації та пам'яті. Кожний з 
цих компонентів аферентного синтезу у певних умовах може 
викликати визначені цілеспрямовані дії. Так, взаємодія моти-
вації, обстановочної аферентації і пам'яті постійно створює так 
звану передпускову інтеграцію [47]. 

Пусковий стимул. Його значення полягає в тому, що він 
розкриває сформовану в ЦНС до його дії передпускову інтег-
рацію і визначає домінування в кожному конкретному випадку 
мотиваційного чи обстановочного впливу, а також механізмів 
пам'яті [47]. 

Прийняття рішення. Ця стадія послідовно йде за стаді-
єю аферентного синтезу. На цій стадії поведінкового акта ви-
робляється домінуюча лінія поводження. При цьому людина 
звільняється від можливих ступенів волі і направляє свою дія-
льність на рішення основної, найбільш головної в даний мо-
мент задачі [47].  

 Так, футболіст, одержавши м'яча, у залежності від обста-
новки і з урахуванням пам'яті (у противному випадку якщо з 
такою ситуацією він зіштовхується вперше і не готовий діяти в 
такій обстановці, то перед ним стане питання, як діяти в даний 
момент, почнеться орієнтовно-дослідницька діяльність і стадія 
ухвалення рішення дуже затягується), прийме рішення або би-
ти по воротах, або віддати пас, або разом з м'ячем змінити своє 
положення щодо воріт суперника й інших гравців, або вибити 
м'яч за межі футбольного поля.  

Причому мотивом до тієї чи іншої дії будуть різні умови 
середовища і попередній досвід дій в даних умовах.  

Акцептор результату дії. В апараті акцептора результату 
дії на основі попереднього досвіду програмуються [47].  

− параметри потрібного результату; 
− параметри середовища, що ведуть до досягнення пот-

рібного результату; 
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− параметри середовища, що перешкоджають одержан-
ню необхідного результату чи неінформативні в плані досяг-
нення мети; 

− способи досягнення необхідного результату. 
І знову повертаємося до ситуації з футболістом: одержа-

вши м'яча, він оцінює своє положення щодо воріт супротивни-
ка, розташування гравців своєї команди і команди суперників.  

При цьому він може передбачити дії своїх гравців, з ура-
хуванням їх можливостей і можливостей гравців іншої коман-
ди, а також свої можливі дії з урахуванням своєї фізичної і тех-
ніко-тактичної підготовленості. 

Усе це здійснюється ними на основі наявного в нього до-
свіду гри у футбол, спостереження за грою інших гравців, грою 
інших команд, може бути ще якоїсь інформації, що запам'ята-
лася.  

На основі цього він вибирає мету дії (параметри потріб-
ного результату, з урахуванням дій і розташування гравців сво-
єї команди і команди суперників, а також своїх можливостей), 
спосіб досягнення потрібного результату. Це може бути або 
удар по воротам, або пас товаришу по команді, або спроба са-
мостійно разом з м'ячем змінити своє положення щодо воріт 
суперника й інших гравців, або, в деяких випадках, вибити м'яч 
за межі футбольного поля.  

У загальному випадку, завдяки наявності акцептора ре-
зультату дії, живі істоти на основі механізмів аферентного син-
тезу й прийняття рішення передбачають властивості потрібно-
го результату. Формування акцептора результату дії відобра-
жає процес постановки мети до дії, вищу мотивацію в широко-
му розумінні слова [47].  

Саме ця стадія, поряд з виявленням параметрів подразни-
ка і навколишнього середовища в стадії аферентного синтезу, є 
найважливішою при виробленні динамічного стереотипу.  

Оскільки наявність динамічного стереотипу (навички при 
виконанні яких-небудь дій) припускає придбання властивостей 
твердого програмування, що не припускає орієнтовно-
дослідницької діяльності, а отже за наявності визначеного,  
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з чітко позначеними параметрами подразника, можлива тільки 
одна індивідуально придбана програма поводження, заснована 
на закріплених механізмах пам'яті. Програми поводження, ві-
дображаючи твердий характер, починають будуватися підсві-
домо з переважною участю підкіркових механізмів. При цьому 
стереотипна автоматизована діяльність супроводжується вира-
женою синхронізацією соматичних і вегетативних функцій.  

Тільки у випадку, якщо етапний чи кінцевий результат 
автоматизованої діяльності з тієї чи іншої причини не досяга-
ється, знову включається орієнтовно–дослідницька діяльність і 
активізуються динамічні коркові механізми [47].  

Еферентний синтез. Ця стадія поведінкового акту вклю-
чає процеси центральної організації виконавчої дії. Еферентний 
синтез поєднує структури ЦНС, що беруть участь у формуванні 
рухових, вегетативних і ендокринних компонентів виконавчих 
поведінкових актів [47].  

Уже з цією стадією поведінкового акту зв'язані адапта-
ційні зміни у функціональній системі, що людина не в змозі 
безпосередньо контролювати свідомістю; участь свідомості по-
лягає в тому, що людина свідомо вибирає параметри руху і ви-
конує його, а вже завдяки цьому опосередковано, поєднуються 
структури ЦНС формуючі рухові, вегетативні й ендокринні 
складові які і забезпечують виконання даної рухової дії. 

Дія. Ця стадія поведінкового акту являє собою безпосере-
дню взаємодію з навколишнім середовищем, спрямовану на 
досягнення потрібного результату [47]. Якщо знову повернути-
ся до ситуації з футболістом, що отримав м'яча, то дана стадія 
проявиться у виконанні якої-небудь однієї з можливих дій, об-
раної на стадії ухвалення рішення за допомогою акцептора ре-
зультату дії. 

Оцінка результатів дії. Протягом усієї дії здійснюється 
зворотна аферентація, що повідомляє про параметри проведе-
ного руху. Ці дані надходять до акцептора результатів дії, де 
порівнюються з очікуваною моделлю поведінкового акту [47]. 
Причому дуже часто самі параметри рухів є очікуваним потрі-
бним результатом.  
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У випадку, якщо результат досягнутий, формується новий 
поведінковий акт відповідно до нової домінуючої мотивації. За 
наявності помилок у діяльності індивідуума, коригується сама 
дія з урахуванням допущених похибок і здійснюється нова дія 
по досягненні необхідного результату. За наявності ускладнень 
зовнішнього характеру програма дій коригується з урахуван-
ням цих труднощів, що виникли внаслідок впливів зовнішнього 
середовища, і здійснюється нова спроба досягти потрібного ре-
зультату. У випадку з футболістом такі зовнішні ускладнення 
можуть виникнути, в першу чергу, через дію гравців команди 
суперника. І останній варіант, коли, внаслідок власних помилок 
чи впливів навколишнього середовища, потрібний результат не 
досягається і нові спроби для його досягнення стають немож-
ливими. 

У випадку з футболістом це зв'язано з втратою м'яча. У 
цьому випадку діяльність будується на основі нових доміную-
чих мотивацій [47]. Так, футболіст почне, у залежності від сво-
го амплуа, здійснювати нові дії, спрямовані на досягнення ко-
мандної перемоги в цьому матчі. 

Слід також зазначити, що наявність позитивного чи нега-
тивного (недосягнення потрібного результату) результату дія-
льності завжди супроводжується позитивними чи негативними 
емоціями, спрямованими на підкріплення результату діяльнос-
ті, що у деяких випадках сприяє подоланню перешкод і досяг-
ненню мети. А при виникненні сильного емоційного стресу, 
при дуже сильних негативних емоціях за тривалого недосяг-
нення потрібного результату, особливо якщо це життєво важ-
ливі соціальні чи біологічні цілі, сприяє припиненню діяльнос-
ті в даному напрямку і зміні життєвих орієнтирів, що ведуть, на 
думку індивіда, до досягнення у певному соціальному чи біо-
логічному розумінні життєвого благополуччя [47].  

Тепер знову повернемося до вправ різної спрямованості і 
розглянемо, на яких складових системного поведінкового акту, 
а відповідно структури організму позначається вплив при їх-
ньому виконанні. 
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Як вже було відзначено раніше, основний вплив у вправах 
визначається параметрами функціонування кісткових м'язів 
(при розвитку швидкості, витривалості і швидкісних здібнос-
тей). 

Так, вправи, спрямовані на розвиток витривалості, впли-
вають на стан працюючих м'язових волокон і центри ЦНС, фо-
рмуючи рухові, вегетативні й ендокринні складові даних пове-
дінкових актів. 

 Вправи на витривалість необхідно розглядати в залежно-
сті від того, який відсоток м'язових волокон у працюючому м'я-
зі залучено до роботи, тобто потужність вправи, і від того, який 
сумарний обсяг м'язових волокон використовується при вико-
нанні дії. 

 У першому випадку враховується те, до роботи якої по-
тужності розвивається витривалість, а від цього залежить і ха-
рактер енергозабезпечення роботи та навантаження на буферні 
механізми і навантаження на ЦНС (при рекрутуванні цих воло-
кон) і взагалі загальна можлива тривалість вправи.  

А в другому випадку (сумарний обсяг м'язових волокон 
усіх м’язових груп, залучених до роботи) визначається наван-
таження на усі ланки функціональної системи, що домінує в 
адаптації, що забезпечують функціонування скелетних м'язів і 
один одного: навантаження на киснево - транспортну систему, 
систему підтримки кислотно-лужної рівноваги і т.д. 

За навантажень швидкісної спрямованості (швидкість ре-
акції ми розглянемо в координаційних здібностях) вправи слід 
розділяти в залежності від потужності, що розвивається при 
виконанні вправи, і від функціонального стану працюючих во-
локон у період виконання вправи.  

Так, величина подоланого опору у вправі швидкісної 
спрямованості визначає відсоток м'язових волокон, що залуча-
ються до роботи, а відповідно навантаження на відділи ЦНС, 
що здійснюють їхню мобілізацію, і механічне навантаження на 
відділи опорно-рухового апарату, залучені до роботи (зв'язки, 
сухожилля, кісткова тканина, а також місця їхнього з'єднання). 

 

 32 



Функціональний стан працюючих волокон (мається на 
увазі, на якій стадії функціонування знаходяться ці волокна: 
повне відновлення, компенсуємо чи не компенсуємо стомлення 
після роботи і якої саме роботи) на момент початку виконання 
вправи визначає співвідношення енергопродукції від різних 
джерел енергозабезпечення, а також максимально можливий 
обсяг рекрутованих волокон від загального числа в м'язі і нава-
нтаження на ділянки ЦНС, що рекрутують ці волокна. 

За навантажень силової спрямованості характер вправ бу-
де змінюватися в залежності від величини опору і швидкості 
виконання руху; ці дві складові визначають потужність вправи. 
Так, від обох складових залежить кількість рекрутованих воло-
кон від загального числа в м'язі, а відповідно і навантаження на 
відділи ЦНС, що відповідають за їхню мобілізацію, а також і 
механічне навантаження на працюючі відділи опорно-рухового 
апарату. 

Як видно з вище сказаного, основними стадіями поведін-
кового акту, на виконавчий апарат яких робиться вплив при 
розвитку витривалості, швидкісних і силових здібностей, є ста-
дії еферентного синтезу і дії (рухові, вегетативні й ендокринні 
складові фізичної вправи, а також формуючі їх центри ЦНС).  

Це обумовлено тим, що дані якості розвиваються тільки у 
вправах, що виконуються автоматизовано, тобто сформований 
стереотип цих вправ, і навантаження на виконавчий апарат усіх 
попередніх стадій системного поведінкового акта знижується. 

 І орієнтовно-дослідницька діяльність та й узагалі вплив 
свідомості людини в процесі виконання цих вправ спрямований 
тільки на визначену корекцію техніки виконуваних рухів за 
зміни стану працюючих органів чи навколишнього середови-
ща.  

І якщо йти від зворотного, то розвивати дані фізичні яко-
сті рекомендується тільки у вправах, виконання яких  
відбувається на основі динамічного стереотипу, що сформував-
ся, інакше є небезпека розвинути технічні помилки.  

Причому слід пам'ятати, що при розвитку даних фізичних 
якостей виконуються всі стадії поведінкового акту, просто самі 
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вправи застосовуються для того, щоб викликати адаптацію са-
ме виконавчого апарата стадій еферентного синтезу і дії. 

У вправах на гнучкість основними стадіями, на виконав-
чий апарат яких здійснюється вплив, є стадії еферентного син-
тезу і дії. Так, гнучкість залежить від визначених параметрів 
функціонування опорно-рухового апарату: будови суглоба, ела-
стичних властивостей м'язів, зв'язок, сухожиль, з'єднання між 
собою різних складових опорно-рухового апарату, ефективнос-
ті нервової регуляції м'язів, обсягу м'язів.  

Активна гнучкість визначається так само рівнем розвитку 
сили, досконалістю внутрішньої та міжм’язової координації, а 
при виконанні довготривалих вправ і витривалістю м'язів[45]. 

При виконанні вправ на гнучкість механічні впливи спря-
мовані переважно на складові опорно-рухового апарату, рефле-
кторні - на центри ЦНС, що забезпечують координацію роботи 
м'язів синергістів і антагоністів. Спрямованість впливів, зв'яза-
на з розвитком сили і витривалості, описано раніше. 

Тепер розглянемо координаційні здібності. Вони містять 
у собі велику кількість складових. Але в сукупності їх можна 
охарактеризувати як здатність людини виконувати різні цілес-
прямовані рухові дії, у різному функціональному стані, при 
взаємодії з різними умовами навколишнього середовища. 

 Найбільш оптимальна координація дій спостерігається за 
наявності рухового стереотипу, за умови, що навколишнє сере-
довище (обстановка), у якому виконується рух, не змушує лю-
дину припиняти дію і починати орієнтовно–дослідницьку дія-
льність. 

Розглянемо, що ж являє собою оптимальна модель розви-
тку координаційних здібностей при виконанні різних взаємодій 
із середовищем, що виявляється в рухах. Так, кожна цілеспря-
мована дія для людини є мотивованою,- вона або просто ви-
кликана внутрішнім спонуканням, або внаслідок дії якого-
небудь зовнішнього подразника.  

У першому випадку людина виконує вправи просто тому, 
що вона вважає це необхідним, корисним і т.п. (гімнастика, 
плавання тощо).  
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В другому випадку вона так само виконує вправи з тієї ж 
причини, що й у першому випадку, але вид спортивної діяль-
ності припускає часту зміну дій, внаслідок зміни навколишньо-
го оточення: футбол, волейбол, спортивні єдиноборства, екст-
ремальні види спорту, – де варіативність дій багато в чому за-
лежить від зміни навколишніх умов середовища, дії партнерів і 
суперників, що взагалі-то і є подразниками, що спонукають до 
тієї чи іншої дії.  

У першому випадку координаційні здібності виявляються 
тільки у формуванні самого руху: мобілізація усього виконав-
чого апарату дії, оцінки дії; умови навколишнього середовища 
в даному випадку стаціонарні.  

Основний акцент припадає на параметри самих рухів, що 
так само відносно стаціонарні. Тут головна спрямованість 
впливу виявляється на виконавчий апарат наступних стадій си-
стемного поведінкового акту: акцептора результату дії, еферен-
тного синтезу, дії і зворотної аферентації.  

Тобто стадій, що відповідають безпосередньо за виконан-
ня дії й оцінку, корекцію її параметрів. Після вироблення рухо-
вого стереотипу з оптимальними параметрами руху основною 
задачею тренування залишається тільки підтримка необхідних 
характеристик виконавчого апарата даної дії.  

Виниклі ж у ЦНС зміни, зв'язані з формуванням динаміч-
ного стереотипу, зберігаються дуже тривалий час, і тому вико-
нання рухів, близьких за параметрами до параметрів вправи, у 
якій вироблений руховий стереотип, для підтримки рівня фун-
кціонування виконавчого апарату з надлишком вистачить для 
збереження навички. 

У випадках, коли спонукання до дії виникають унаслідок 
різних змін навколишнього середовища, у тому числі і дій ін-
ших людей, що дуже часто відбувається одночасно, і необхідно 
діяти, або оцінюючи обстановку за совокупністю ознак, або 
виділяючи найбільш важливий подразник, або здійснюючи і те 
й інше, виникає необхідність у правильній оцінці ситуації, у 
виборі найбільш оптимального рішення, і можливо визначеної 
його корекції вже за ходом дії, якщо обстановка змінюється. 
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Тут вже спрямованість впливів йде на всі стадії системного по-
ведінкового акту. При чому при виробленні динамічного стере-
отипу необхідно охопити як най більше можливих варіантів, 
врахувавши як най більше, а краще - всі ситуації, в яких необ-
хідно діяти по різному.  

Далі виробляється наступна схема дій. Визначається ко-
жен окремий подразник. Маються на увазі визначена обстанов-
ка, визначені дії одного чи декількох супротивників чи партне-
рів і тощо, і якщо у даних ситуаціях (допускається визначена 
варіативність у параметрах цієї ситуації) можливо ефективно 
відповідати визначеною дією, значить можна ці ситуації оці-
нювати як один подразник.  

Далі для кожного подразника вибирається оптимальний 
варіант дії. Виробляється здатність, по-перше, визначати под-
разник (стадії аферентного синтезу й ухвалення рішення), по-
друге, діяти оптимально для даної ситуації (стадії акцептора 
результату дії, еферентний синтез, дія, зворотна аферентація).  

Зміна обстановки під час дії розглядається  як прояв но-
вого подразника в тому випадку, якщо доводиться корегувати 
чи змінювати обрану модель дії чи параметри потрібного ре-
зультату.  

Взагалі  для формування динамічного стереотипу пророб-
ляється зв'язок подразник – оптимальна дія. Наявність динамі-
чного стереотипу припускає дуже швидку реакцію на подраз-
ник оптимальною дією, хоча при неправильному тренуванні 
може виробитися і динамічний стереотип помилкових дій, осо-
бливо коли поспішають з ускладненням тренувальних задач, не 
ураховувавши технічної і фізичної підготовленості спортсмена.  

Швидкість відповідних дій (швидкість реакції) за наявно-
сті динамічного стереотипу обумовлена тим, що системний по-
ведінковий квант набуває властивостей твердого програмуван-
ня, тобто всі стадії та їхні параметри точно детерміновані, і орі-
єнтовно-дослідницька діяльність включається тільки в тому 
випадку, якщо етапний чи кінцевий результат не досягається і 
доводиться корегувати  чи змінювати параметри  дії чи навіть 
параметри потрібного результату (спрямованість діяльності). 
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Здатність людини виконувати різні цілеспрямовані дії в 
різному стані, при взаємодії з різними умовами навколишнього 
середовища, буде визначатися наявністю якомога більшого об-
сягу наявних у його запасі напрацьованих схем: подразник – 
оптимальна дія – потрібний результат; причому для випадків, 
коли потрібна швидка реакція, необхідна наявність динамічно-
го стереотипу (навички), для інших випадків достатньо наявно-
сті в довгостроковій пам'яті параметрів подразника, параметрів 
дії, спрямованої на досягнення потрібного результату, та пара-
метрів самого потрібного результату, які можуть застосовува-
тися в процесі орієнтовно–дослідницької діяльності. 

Варіативність і лабільність дій в умовах навколишнього 
середовища, що змінюється, залежить від здатності реагувати 
на ці зміни оптимальними з погляду досягнення потрібного ре-
зультату діями. 

І останнє, хоч ми і розглядали прояви координаційних 
здібностей; необхідно знати, що досягнення потрібного резуль-
тату завжди зв'язано з визначеними діями. А можливості про-
яву цих дій, відповідно до необхідних параметрів, завжди зв'я-
зані з діяльністю виконавчого апарату поведінкового акту, а 
відповідно лімітуються діапазоном граничних показників, у 
яких можуть функціонувати дані ланки функціональної систе-
ми. Тобто, від прояву сили, витривалості, швидкості і гнучкості 
при виконанні даних дій. 

 

1.3 Дозування фізичних навантажень з урахуванням 
індивідуальних особливостей організму  

Основною задачею фізичної підготовки, поряд з розвит-
ком психологічних і фізичних якостей, накопичуванням необ-
хідного арсеналу рухів, є створення такого поєднання феноти-
пічних рис, що характеризувало б стабільне здоров'я.  

Дуже схожі цілі переслідує оздоровче (кондиційне) тре-
нування, з тією тільки різницею, що більшість робіт з даної те-
матики розроблено для людей, що займаються розумовою пра-
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цею, і спрямовані на підвищення рівня фізичного стану без 
урахування особливостей професійної діяльності.  

Дослідниками, що  вивчали питання регламентації наван-
тажень в оздоровчому тренуванні, накопичений величезний до-
свід оптимізації тренувального процесу, у створенні раціональ-
них і безпечних програм фізичного тренування. Даний досвід 
необхідно використовувати й у плануванні процесу фізичної 
підготовки. 

У кондиційному фізичному тренуванні нормування тре-
нувальних навантажень здійснюється з урахуванням фізичного 
стану організму чи таких його показників, як максимальне спо-
живання кисню (МСК) та працездатність[23,43,158]. 

У термін ”фізичний стан” різні автори вкладають різний 
зміст. Велика частина закордонних дослідників під ”фізичним 
станом” розуміє готовність людини до виконання фізичної ро-
боти, занять фізичною культурою і спортом  [43].  

Також це поняття подібне до поняття ”фізична кондиція” 
[59]. Міжнародний комітет зі стандартизації тестів фізичного 
стану характеризує цим поняттям не тільки фізичну підготов-
леність, але й особистість людини, стан її здоров'я, статуру, 
функціональні можливості організму. 

Фізичний стан нетренованих людей зв'язують з рівнем ро-
звитку максимальних аеробних можливостей людини [28,56] 
чи з рівнем фізичної працездатності [53].   

Існує й інша точка зору, що найбільш повно дає розумін-
ня цього терміну, відповідно до якої фізичний стан визначаєть-
ся не одним яким-небудь показником, а сукупністю взаємоза-
лежних ознак [4,23], у першу чергу такими факторами як фізи-
чна працездатність, функціональний стан органів і систем, 
стать, вік, фізичний розвиток, фізична підготовленість. 

Як фактори, що найбільш повно характеризують фізич-
ний стан, слід виділити фізичну працездатність, функціональ-
ний стан органів і систем (у першу чергу серцево-судинної сис-
теми) і захворюваність.  

Останні можуть не впливати на рівень фізичної працезда-
тності та функціонального стану при тестуванні, але при  
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регулярних фізичних навантаженнях визначеної спрямованості 
можуть стати причиною виникнення перенапруги в окремих 
ланках функціональних систем, що повинно враховуватися при 
розробці тренувальних програм [15,20]. 

Фізична працездатність характеризує готовність до вико-
нання фізичних навантажень і розглядається як комплексне по-
няття [7,43]: аеробна й анаеробна продуктивність, стан опорно-
рухового апарату, тобто локальна м'язова витривалість, швид-
кісні і силові здібності, гнучкість, координаційні здібності. Во-
на визначається за допомогою функціональних проб і тестів 
[28,53].  

Функціональний стан оцінюється за рівнем фізіологічних 
показників з метою виявлення предпатологічних змін в органі-
змі. 

Наявність захворювань визначається під час попередньо-
го медичного обстеження з метою допуску до занять фізичною 
культурою. 

З метою підвищення ефективності кондиційного трену-
вання дуже важливо при оцінці загального рівня фізичного 
стану враховувати найбільш значущу показників всіх зазначе-
них трьох груп. 

Наявні методики кількісної оцінки фізичного стану охоп-
люють досить широкий спектр різноманітних окремих показ-
ників. Разом з тим намітився і ряд показників, що наявні в бі-
льшості рекомендацій.  

Це насамперед показники, що характеризують аеробну 
продуктивність: МСК,  потужність роботи на останньому сту-
піні максимального навантажувального тесту, загальна витри-
валість (біг на дистанції 2-3 км та ін.), результати в  субмакси-
мальних тестах (РWC170, Гарвардський степ-тест); стан серце-
во-судинної системи у спокої та її реакції на навантаження: 
ЧСС і АТ у спокої, реакція ЧСС і АТ на навантаження різної 
потужності, відновлення цих показників. Крім того, це показ-
ники, що характеризують стан опорно-рухового апарату, гнуч-
кість, силову і швидкісно-силову витривалість. 
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 1.3.1 Оцінка рівнів різних параметрів фізичного стану 
 Максимальний позитивний ефект при заняттях фізични-

ми вправами відзначається тільки тоді, коли вибір спрямовано-
сті, потужності, тривалості і періодичності навантажень приво-
диться відповідно до індивідуальних особливостей організму, 
тобто для кожного рівня фізичного стану характерний свій оп-
тимальний діапазон навантажень. 

У зв'язку з цим в оздоровчій фізичній культурі виробля-
ється диференціація фізичних навантажень у залежності від рі-
вня фізичного стану, чи, інакше кажучи, рівня здоров'я. 

Найбільшою поширення одержали градації фізичного 
стану за рівнем МСК чи найбільш зв'язаних з ним показників: 
загальної витривалості (біг, ходьба, плавання й інші циклічні 
види дистанції, на подолання яких затрачається приблизно 5-14 
хв.) і потужності роботи на останньому ступені максимального 
навантажувального тесту [43,53,56]. 

Крім цього, існують градації фізичного стану, де рівні ви-
значаються сукупністю характеристик функціональних і рухо-
вих можливостей людини [11,23],  тобто рівень фізичного ста-
ну розглядається як інтегральний показник, отриманий підсу-
мовуванням окремих оцінок за різні сторони фізичної підгото-
вленості, функціонального стану, захворюваності  і т.д. 

 Найбільш прийнятий для однієї вікової групи розподіл на 
п'ять рівнів фізичного стану: низький, нижче середнього, сере-
дній, вище за середній і високий. 

Модельні характеристики, розроблені різними  авторами, 
мають значні відмінності [32,53,56], що обумовлено неоднорі-
дністю фізичної активності досліджуваного контингенту лю-
дей.  

У зв'язку з цим висловлюється точка зору про неможли-
вість використання стандартів фізичного стану, отриманих різ-
ними авторами, як модельних характеристик для оцінки фізич-
ного стану населення різних країн [43]. 

Крім цього, з метою вивчення градацій фізичного стану 
робили обстеження, в основному, популяції практично здоро-
вих людей з розумовим чи переважно розумовим характером 
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праці, фізична активність яких знаходиться в рамках звичайної 
професійної рухової активності або відбиває вплив спеціальної 
м'язової діяльності в обсязі оздоровчого фізичного тренування 
[9,23,43], чи хворих із серцево-судинними захворюваннями 
[2,5]. 

З огляду на специфіку професійної діяльності співробіт-
ників МНС України, варто припустити, що для них при регла-
ментації навантажень у процесі фізичної підготовки орієнтува-
тися на модельні характеристики фізичного стану звичайних 
людей було б невірно, у зв'язку з їхньою значною перевагою за 
різними параметрами фізичної  підготовленості і морфо-
функціонального стану. 

 Так само розповсюджене в базовій фізичній культурі но-
рмування фізичних навантажень за рівнем МСК чи іншими, 
найбільш пов'язаними з ним показниками, дозволяє визначити 
оптимальні обсяги фізичних вправ, спрямованих на розвиток 
загальної витривалості.  

Тоді як цей показник не може дати достатньої інформації 
про локальні властивості м'язів, стан нейрогуморальних меха-
нізмів, кісткової і сполучної тканин, біохімічні властивості 
опорно-рухового апарату, що лімітує результат при виконанні 
вправ швидкісної, силової спрямованості, характеризує гнуч-
кість і локальну м'язову витривалість[16,57,66]. 

Дозування навантажень різної спрямованості за рівнем 
фізичного стану, де він визначається як інтегральний показник, 
теж важко. Не ясний внесок кожного показника в сумарний ре-
зультат, що найбільш важливо при визначенні різних сторін 
фізичної підготовленості.  

І якщо в осіб, що не займаються фізичними вправами, ві-
дносні розходження в рівні розвитку окремих показників, на-
приклад, загальної, силової витривалості, гнучкості, швидкості 
не будуть сильно виражені, то у працівників МНС  внаслідок 
професійної діяльності, специфіки, попередньої рухової актив-
ності й індивідуальних особливостей організму може спостері-
гатися значна перевага одних систем над іншими, тобто буде 
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відзначатися виражена перевага визначених сторін фізичної 
підготовленості. [45,49,68]. 

Це обумовлює необхідність диференційованої оцінки різ-
них фізичних якостей (кількість обумовлених показників лімі-
тується спрямованістю тих навантажень, що приблизно повин-
ні використовуватися у фізичній підготовці). 

Існуючі модельні характеристики, розроблені для таких 
фізичних здібностей  як загальна, швидкісна і силова витрива-
лість, гнучкість, швидкісна сила, швидкість, найбільш часто 
оцінювані в оздоровчій фізичній культурі, призначені переваж-
но для осіб, що займаються розумовою працею [1,26,32]. 

Дані методики оцінки фізичного стану мають досить ни-
зькі оцінні рівні, що не відповідають вимогам, професійної дія-
льності рятівників, а також не враховують її специфіки. Що 
обумовлює необхідність застосування для оцінки фізичного 
стану і зокрема фізичної підготовленості працівників МНС 
спеціально для них розроблених моделей різних показників фі-
зичної підготовленості і морфо-функціонального стану, що 
враховують усі вимоги, професійної діяльності. 

 
Зміст кондиційного тренування 
Основною метою кондиційного тренування є підвищення 

рівня фізичного стану до рівня, що гарантує стабільне здоров'я 
[37,43]. Головним засобом як спортивного, так і кондиційного 
тренування є фізичні вправи. Ефект впливу кондиційного тре-
нування лімітується періодичністю і тривалістю занять, інтен-
сивністю та характером використовуваних засобів, режимів ро-
боти та відпочинку [43].  

Думка різних авторів щодо різних параметрів, що харак-
теризують фізичні навантаження, неоднозначна. Перелік реко-
мендацій щодо регламентації навантажень у кондиційному тре-
нуванні представлені у додатках 1 і 2. 

 

 42 



1.4.1 Інтенсивність навантажень при фізичному тре-
нуванні 
Інтенсивність навантажень при фізичному тренуванні 

значною мірою визначає структуру функціональної системи, 
сформованої для виконання даних м'язових навантажень. Інте-
нсивність вправи залежить від локалізації м'язових зусиль (від-
соток м'язів від загального обсягу залучених до роботи) та від 
потужності виконуваної роботи. 

У залежності від інтенсивності виконуваних м'язових на-
вантажень, відбувається регуляція роботи серцево-судинної, 
дихальної систем, лімітується кількість і тип м'язових волокон, 
що залучаються під час роботи, змінюється характер енергоза-
безпечення роботи тощо. Взагалі інтенсивність застосованих 
вправ багато в чому визначає локалізацію і характер впливів, 
що тренують, а отже, і оздоровчого ефекту фізичних наванта-
жень. 

Е.Г. Мильнер виділяє наступні зони інтенсивності роботи, 
застосовані в кондиційному тренуванні. 

1. Відбудовний режим - кількість лактата в крові менше 2 
ммоль/л. Даний режим енергозабезпечення характерний для 
звичайної ходьби. 

2. Аеробний режим - рівень лактата в крові 2-4 ммоль/л. 
Використовується для розвитку і підтримки загальної витрива-
лості. 

3. Змішаний аеробно-анаеробный режим (до рівня МСК) - 
кількість лактату в крові від 5 до 15 ммоль/л. На думку Б.Г. 
Мильнера, даний режим може використовуватися в оздоровчо-
му тренуванні тільки періодично добре підготовленими особа-
ми при підготовці до змагань.  

У спеціальній літературі з оздоровчого тренування інтен-
сивність навантаження рекомендується визначати за ЧСС (аб-
солютна, % від максимальної, % до вихідного  тощо), по від-
ношенню потужності роботи до МСК (% МСК) відповідно до 
величини метаболічного еквіваленту і за суб'єктивною оцінкою 
величини випробуваного зусилля (за шкалою оцінки) 
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[43,49,64]. Але найбільшого поширення одержала регламента-
ція інтенсивності вправ по відношенню потужності роботи до 
МСК (% МСК) і по ЧСС. 

Думки різних авторів щодо інтенсивності навантажень, 
застосовуваних у кондиційній фізичній культурі, неоднозначні. 
Так, К. Купер рекомендує застосовувати навантаження помір-
ної потужності (40-60 % МСК) аеробних джерел, що забезпе-
чують стимуляцію, енергозабезпечення.  

Американський коледж спортивної медицини [52] реко-
мендує для підвищення і збереження аеробних можливостей 
виконувати фізичні навантаження з інтенсивністю 50-85 % 
МСК, в той же час виділяючи як найбільш доступний і безпеч-
ний рівень інтенсивності навантаження потужністю до 60 % 
МСК.  

Найбільш придатним рівнем інтенсивності занять Дж. X. 
Уилмор і Д.Л. Костилл також вважають потужність, рівну 60 % 
МСК. Даний підхід щодо обрання інтенсивності навантажень 
базується в першу чергу на відносній безпеці застосування 
вправ даної потужності.  

Навантаження в діапазоні 40-60 % МСК, справляючи зна-
чний оздоровчий ефект, може виконуватися тривалий час без 
розсинхронізації діяльності серцево-судинної та дихальної сис-
тем, з відносно пізнім настанням стомлення. Існує і трохи інша 
точка зору, відповідно до якої рекомендується в кондиційному 
тренуванні використовувати поряд з аеробними навантаження 
змішаної аеробно-анаеробної спрямованості [26,43,2].  

Використання вправ, що стимулюють, окрім аеробних, 
також анаеробні джерела енергозабезпечення, аргументується 
відразу декількома фактами. 

По-перше, відповідно до досліджень  тренування в аероб-
ному режимі не виключає можливості розвитку інфаркту міо-
карда за незвичних напруг швидкісного і швидкісно-силового 
характеру. 

По-друге, існують дані про особливу роль гліколізу в за-
хисті міокарда від гіпоксії.  
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По-третє, Е.А. Пирогова виявила наявність позитивного 
взаємозв'язку між показниками діяльності серця і станом анае-
робного метаболізму. Причому щільність цього зв'язку зростає 
прямо пропорційно зростанню тренованості.  

Крім всього раніше перерахованого, варто помітити, що 
саме робота в змішаному аеробно-анаеробному режимі сприяє 
максимальному розвитку аеробних можливостей, підвищенню 
економізації функцій; що виражається підвищенням ПАНО ві-
дносно інтенсивності роботи [38,44,68].  

Крім цього істотна частка енергозабезпечення за рахунок 
анаеробних джерел обумовлює високий рівень лактата в крові, 
що згодом підвищує толерантність м'язів до нагромадження 
молочної кислоти [67]. 

Як найбільш раціональний у визначенні інтенсивності 
тренувальних занять слід виділити підхід, розроблений Е.А. 
Пироговою і Л Я Іващенко із спів дослідниками [14,42]. У ро-
ботах цих авторів рекомендації щодо інтенсивності вправ да-
ються з урахуванням віку і фізичного стану осіб, що займають-
ся, а також тривалості тренувальних занять.  

Причому для спрощення визначення інтенсивності, три-
валості і періодичності тренувальних занять розроблені номо-
грами і формули. 

Відповідно до проведеними ними дослідженнями опти-
мальною інтенсивністю занять слід вважати для осіб з високим 
рівнем фізичного стану (РФС) тренувальні навантаження інте-
нсивністю 65-75 % МСК.  

При РФС вище за середнє - 60-70 % МСК. В осіб із сере-
днім РФС оптимальна інтенсивність тренувальних навантажень 
знаходиться в діапазоні 50-65 % МСК. Для осіб з низьким і ни-
жче середнього РФС раціональна інтенсивність навантажень в 
оздоровчому тренуванні коливається в діапазоні 40-50 % МСК 
[42,43]. Так само авторами досліджень відзначається приєм-
ність навантажень з потужністю 60-70 % МСК навіть для осіб з 
низькою фізичною підготовленістю; навантаження потужністю 
85 % МСК; доступні тільки для осіб із працездатністю більше 
90 % від належного МСК, застосування інтенсивності 90-95 % 
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МСК припустимо тільки для осіб із працездатністю 2,7-3 Вт/кг 
[43]. 

 

1.4.2 Тривалість тренувальних навантажень 
У рекомендаціях різних авторів тривалість  занять коли-

вається в досить широкому діапазоні від 20 до 120 хв [2,26,53]. 
Практично всі дослідники погоджуються, що обсяг тренуваль-
них навантажень у першу чергу повинен бути пов'язаний з їх-
ньою інтенсивністю, а також з характером і структурою трену-
вальних вправ (біг, плавання, вправи силової спрямованості і 
т.д.), віком і рівнем фізичного стану осіб, що займаються, а та-
кож частотою тренувальних занять у тиждень. При цьому слід 
вказати й на деяку неузгодженість в думках учених.  

Так, у рекомендаціях К. Купера  при потужності наванта-
жень 40-60 % МСК обсяг коливається в межах від 6 до 60 хв за 
оптимальної тривалості безупинної циклічної роботи 20-30 хв. 
Дж. X. Уилмор і Д. Л. Костилл  при інтенсивності 60 % МСК 
рекомендує обсяг роботи 20-30 хв., тоді як у рекомендаціях ін-
ших учених [26,43,48] той же обсяг зберігається при значно 
більш широкому спектрі коливань потужності зі значним збі-
льшенням верхньої границі до 85 % МСК.  

У дослідженнях Б. А. Пирогової і Л.Я. Іващенко визнача-
ється оптимальна тривалість навантажень різної інтенсивності 
(від 50 до 95 % МСК) для осіб з різним рівнем фізичного стану. 
Навантаження визначеної потужності виконувалися до настан-
ня явного стомлення (неможливість подальшого продовження 
роботи).  

Як критерій оптимального обсягу приймався час утри-
мання субмаксимальних значень ХОС (хвилинний обсяг серця) 
та ударного обсягу крові, споживання кисню. Ознаками опти-
мальної потужності були адекватність кардіореспіраторних ре-
акцій під час і після виконання даних навантажень, відповід-
ність функціональних зрушень інтенсивності заданої напруги і 
між системне узгодження функцій.  
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Ґрунтуючись на даних дослідженнях, було встановлено, 
що в кондиційному тренуванні,  в залежності від рівня фізич-
ного стану, оптимальна тривалість навантажень при потужнос-
ті в діапазоні 50-75 % МСК дорівнює 50-75 % від максималь-
ного обсягу [26], що відповідає середнім і значним за величи-
ною навантаженням [44].  

Для осіб з високим РФС оптимальна тривалість наванта-
жень потужністю  65% МСК повинна складати 30-50 хв,  
70-75  % МСК - 10-25 хв. При РФС вище за середнім при поту-
жності 60 % МСК раціональний обсяг знаходиться  в діапазоні  
25-40 хв, а при потужності 65-70 % МСК - 12-25 хв.  

В осіб із середнім РФС діапазон тривалості навантажень 
при потужності 50 % МСК  знаходиться в межах 30-55 хв, а 
при потужності 60-65 % МСК -15-25 хв. Для осіб з низьким і 
нижче середнього РФС при потужності 40-50 % МСК обсяг на-
вантажень регламентується самопочуттям і ступенем розвитку 
опорно-рухового апарату, характером придбання рухових на-
вичок [43]. При використанні навантажень нижче рівня ПАНО 
рекомендують обсяг  тренувальних занять 60-90 хв. 

У висновку слід зазначити, що дана тривалість занять за-
безпечує значні зрушення у функціональних системах, що бе-
руть участь в роботі, але в той же час не приводить до виник-
нення явного стомлення, що забезпечує значний ефект, тренує, 
гарантує визначену безпеку занять. 

 

1.4.3 Періодичність тренувальних занять та планування 
навантажень різного напрямку у занятті та тижневому 
мікроциклі 
Періодичність тренувальних занять визначається в першу 

чергу обсягом навантаження на кожному занятті. Перерва між 
тренуваннями повинна бути такою, щоб зберігалася післядія 
кожного заняття, але в той же час відпочинок повинне забезпе-
чувати повне відновлення функцій, щоб не відбувалося куму-
ляції стомлення від заняття до заняття.  
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Найбільш оптимальним є варіант, коли післядією кожно-
го заняття забезпечується підвищення рівня адаптивного синте-
зу білка, що створює передумови для формування системного 
структурного сліду і розвитку довгострокової адаптації. 

Виходячи з того,  що основний обсяг роботи кондиційної 
фізичної культури спрямований, в основному, на розвиток чи 
підтримку витривалості до роботи аеробної чи змішаної аероб-
но-анаеробної спрямованості, силових здібностей і гнучкості, 
то тривалість відпочинку після занять і періодичність застосу-
вання навантажень різної спрямованості повинна лімітуватися 
тривалістю протікання відбудовних процесів після визначених 
за величиною навантажень даної спрямованості.  

Слід також зазначити, що в оздоровчому фізичному тре-
нуванні періодичність застосування навантажень у тижневому 
мікроциклі вивчалася в основному стосовно роботи, спрямова-
ної на розвиток та підтримку витривалості до циклічної роботи 
аеробного і змішаного аеробно-анаеробного характеру [43]. 

Рекомендації фахівців щодо раціональної кратності тре-
нувальних занять у тижневому мікроциклі трохи суперечливі. 
Так, М.М. Амосов і Я. А. Бендет - за більш оптимальні щоденні 
заняття (за мінімальної кратності 5 разів у тиждень) триваліс-
тю, при досягненні визначеного рівня тренованості, 40 хв і при 
досить високому рівні інтенсивності. Причому кожне заняття 
включає вправи, спрямовані на розвиток гнучкості, силової і 
загальної витривалості. 

Щоденні тренувальні заняття вважає найбільш оптималь-
ними так само  

Р. І. Ракітіна, але вже за більш низької величини наванта-
жень у занятті. 3-4 разові тренування на тиждень вона рекоме-
ндує при тривалості не менше 15-20 хв при інтенсивності бли-
зько 70 % МСК.  

Мінімальний обсяг занять, що допускається дослідниками 
цього питання, - 2 рази на тиждень тривалістю 45 хв при інтен-
сивності від 70 до 80 % МСК. 6- кратні тренувальні заняття на 
тиждень рекомендує В. І. Белов. Але він висловлюється за чер-
гування занять з різною переважною спрямованістю.  
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Так, занять, спрямованих на розвиток переважно загаль-
ної витривалості, в тижневому мікроциклі повинно бути  3-4 
при тривалості 40-120 хв у залежності від інтенсивності. Занят-
тя швидкісно-силової спрямованості рекомендуються 3 рази на 
тиждень при тривалості від 30 до 60 хв.  

При чергуванні тижневих мікроциклів з переважною 
спрямованістю на розвиток швидкісно-силових якостей і зага-
льної витривалості в перших рекомендується включати додат-
ково до 3 занять основної спрямованості 2 заняття зі спортив-
ними іграми і вправами на розвиток спритності і координації і 
1- спрямоване на розвиток загальної витривалості.  

У мікроциклах з переважною спрямованістю на розвиток 
загальної витривалості при 4-х заняттях основної спрямованос-
ті 1 додаткове заняття, яке включає спортивні ігри та вправи на 
спритність і координацію. Додатково рекомендується ще одне 
додаткове відбудовне заняття (компенсаторне плавання, пари-
льня). 

Більшість фахівців висловлюється за оптимальну кратність 
занять 3-5 разів на тиждень [26,35,43]. Дана думка базується на 
результатах досліджень [43]. Інтенсивність навантажень і їхня 
тривалість знаходяться в межах 50-75 % МСК і 50-75 % від гра-
ничної тривалості .Слід зазначити, що ці рекомендації стосу-
ються в першу чергу тренувань на витривалість. Серед фахівців, 
що рекомендують як оптимальну кратність 3-5 разові заняття на 
тиждень, існує деяка непогодженість думок щодо збільшення 
періодичності занять.  

Так, Л.Я. Іващенко і Б. А. Пирогова рекомендують 4-5- 
разові заняття на тиждень для осіб з досить низьким РФС при 
зниженні відносної  величини навантажень у занятті. Для осіб з 
більш високим РФС рекомендуються заняття 3 рази а тиждень. 
Дж.Х. Уилмор і Д.Л. Костилл вважають, що збільшення часто-
ти занять понад 3-4 разів на тиждень припустимо тільки після 
досягнення визначеного рівня адаптації до фізичних наванта-
жень.  

На наш погляд, трохи більш раціональним є перший під-
хід, тому що для осіб з низьким рівнем тренованості більш  
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часті заняття з невисокою інтенсивністю і відносною невели-
кою величиною навантажень будуть справляти менш глибокий 
вплив, що відносно безпечніше і на думку авторів Пирогова 
Е.А., 5-кратні заняття сприяють більш швидкому збільшенню 
показників рухових якостей. 

Також на підставі результатів досліджень Пирогова Е.А. 
слід зазначити, що для підтримки високого рівня фізичного 
стану досить 2-х занять на тиждень. 

У відношенні ж тижневих мікроциклів з різною кратністю 
занять, але приблизно однаковим тренувальним ефектом, варто 
сказати, що зниження кратності занять при збільшенні віднос-
ної величини навантаження в заняттях дозволяє заощадити час, 
затрачуваний на фізичне тренування.  

Але, як уже відзначалося вище, зниження кратності за-
нять за рахунок збільшення навантаження в кожному окремому 
тренувальному занятті не сприятливо для осіб з низьким рівнем 
фізичного стану, а також при поновленні фізичного тренування 
після тривалої (більше 1 місяця) перерви. 

Обсяг засобів різної спрямованості та їхнє сполучення в 
тренувальному занятті і тижневому мікроциклі, з точки зору 
різних авторів, відображений в Додатках №1 та №2. 

Як уже відзначалося, основною спрямованістю вправ у 
кондиційному тренуванні є розвиток та підтримка  витривалос-
ті до роботи аеробного і змішаного аеробно-анаеробного хара-
ктеру (за участю значної частини м'язового апарату), швидкіс-
но-силових здібностей (або розвиток максимальної сили з при-
ростом м'язової маси, або силової, швидкісної і швидкісно-
силової витривалості) і гнучкості [2,10,32]. 

Дуже важливим фактором у побудові тренувального про-
цесу, що визначає формування при заняттях довгострокової 
адаптації, а отже, і оздоровчого ефекту, є обсяг засобів різної 
спрямованості та їхнє сполучення в тренувальному занятті і 
тижневому мікроциклі. 

Найбільш вирішеним, на наш погляд, є питання про обсяг 
навантажень, спрямованих на розвиток витривалості кардіоре-
спіраторної системи до роботи аеробного і змішаного аеробно-
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анаеробного характеру за участю значної частини м'язового 
апарата. Це обумовлено в першу чергу тим, що дана спрямова-
ність вправ є основною в оздоровчому тренуванні [2,37,43]. 

Практично відсутні розбіжності у відношенні частоти ви-
користання в тижневому мікроциклі навантажень, спрямованих 
на витривалість. Так, пропонується використовувати наванта-
ження даної спрямованості 3-5 разів на тиждень [42,49,52]. 

На перший погляд дещо різні думки фахівців у відношен-
ні обсягу засобів на розвиток витривалості до роботи аеробного 
і змішаного аеробно-анаеробного характеру в одному занятті. 
Дана неоднозначність обумовлена тим, що, по-перше, дослі-
дження проводилися на різному контингенті, а, як відомо, змі-
на різних показників у процесі тренування  значною мірою 
обумовлена генетичним фактором [36,44].  

По-друге, рекомендації можуть відноситися до занять ви-
борчої і комплексної спрямованості. В другому випадку обсяг 
навантажень, спрямованих на розвиток витривалості, буде тро-
хи меншим. Загалом, при інтенсивності вправ 40-85 % МСК 
обсяг роботи даної спрямованості коливається в межах 20-90 хв 
[43,40,52]. Причому відзначається зворотно пропорційна зале-
жність обсягу й інтенсивності вправ. Так само тренувальний 
обсяг  значною мірою лімітується фізичним станом людей, що 
займаються. 

Менше ясності у відношенні обсягу засобів, необхідних 
для виховання швидкісно-силових здібностей. Практично всі 
автори рекомендують віддавати перевагу вправам, що сприя-
ють розвитку сили найбільш великих м'язів тіла: черевного 
пресу, розгинателів спини, поясу нижніх і верхніх кінцівок 
[2,37]. Як уже відзначалося, одні фахівці рекомендують мето-
дику тренування, що сприяє розвитку максимальної сили з 
приростом м'язової маси [9,26,49], інші наполягають на розвит-
ку силової і швидкісно-силової витривалості [2,37]. 

У першому випадку обтяження вибираються так, щоб у 
підході можна було зробити 8-12 повторень. Усього рекомен-
дується виконати в кожній вправі 2-3 підходи. Відпочинок між 
підходами досить тривалий і складає 2-3 хв. Кожну м'язову 
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групу рекомендується проробляти 2-3 рази в тиждень. Обтя-
ження збільшуються за мірою росту тренованості. 

При розвитку силової і швидкісно-силової витривалості 
можуть використовуватися як вправи на тренажерах і з різними 
обтяженнями, так і вправи з вагою власного тіла. Причому дру-
гий варіант більш прийнятний для масового використання в 
кондиційній фізичній культурі в нашій країні у зв'язку з її важ-
ким економічним становищем. Рекомендації різних авторів у 
відношенні параметрів навантажень даної спрямованості мають 
деякі відмінності. 

 Так, Н.М. Амосов і Я А. Бендет  пропонують вправи з 
подоланням ваги власного тіла (присідання, згинання-
розгинання рук в упорі лежачи, вправи для м'язів черевного 
преса). Для початківців рекомендується виконувати 10-20 по-
вторень у кожній вправі і довести, додаючи через день по од-
ному руху, до 50-100 повторень. Навантаження даної спрямо-
ваності рекомендується виконувати 5-7 разів на тиждень. 

Б.Г. Мильнер  пропонує включати навантаження, що 
сприяють розвитку силової витривалості для осіб з РФС не ни-
жче середнього. Так само, як і в попередньому випадку, реко-
мендується виконувати вправи з подоланням ваги власного ті-
ла. Особами із середнім РФС дані вправи повинні виконуватися 
2-3 рази на тиждень. У кожній вправі виконується 2-3 підходи 
по 10-15 повторень. Особам з високим РФС пропонується ви-
конувати навантаження даної спрямованості 3 рази на тиждень, 
по 3-4 підходи в кожній вправі, у кожному підході робиться по 
20-30 повторень. 

К. Купер  рекомендує застосовувати навантаження, спря-
мовані на розвиток силової витривалості,  3-4 рази на тиждень 
у заключній частині тренувального заняття паралельно з впра-
вами на гнучкість. Загальна тривалість частини заняття, що 
включає силову витривалість і гнучкість, не менше 10 хв. 

Але цілий ряд авторів серед котрих Пирогова Е.А., Бара-
нов В.М., пропонують робити регламентацію навантажень, 
спрямованих на розвиток силової витривалості (робота  
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на тренажерах, з обтяженнями і з подоланням ваги власного 
тіла) на підставі максимального тесту.  

Тест  на максимальну кількість повторень виконується в 
кожній вправі або в максимальному темпі за 30 чи 60 с (пере-
важно для молодих і досить підготовлених осіб) або без обме-
жень часу в середньому темпі (для осіб старше 50 років і осіб з 
низьким рівнем тренованості).  

У процесі тренування в одному підході рекомендується 
виконувати кількість повторень, що складає за даними різних 
авторів [8,43] 25-75 % від кількості виконаного в максималь-
ному тесті. Причому В.М. Баранов  рекомендує виконувати по 
одному підходу в кожній вправі щодня, щотижня, збільшуючи 
кількість повторень у підході: 

• 1 тиждень — 25 % від максимального,  
• 2 тиждень — 35 %, 
• 3 тиждень — 55 %,  
• 4 тиждень — 75 %.  
Кожного місяця проводиться тест на максимум повто-

рень. 
Інші автори при 2-4 заняттях у тиждень рекомендують 

виконувати в кожному підході 40-50 % [43] і 50-60 % [34] від 
кількості повторень у максимальному тесті. У кожній вправі 
рекомендується виконувати 1-3 підходи, у залежності від рівня 
тренованості.  

Вправи даної спрямованості виконуються круговим мето-
дом. В одному тренуванні рекомендується виконувати 5-10 
вправ на різні групи м'язів. Перевагою даного методу тренуван-
ня є те, що поряд з розвитком силової витривалості відбуваєть-
ся рівнобіжний розвиток витривалості кардіореспіраторної сис-
теми[32]. 

Поряд з рівнем розвитку силових здібностей фактором, 
що обмежує величину й інтенсивність навантажень даної спря-
мованості в оздоровчому тренуванні в осіб з низькими, нижче 
середнього РФС, є можливості кардіореспіраторної системи, її 
здатність адаптуватися до фізичних навантажень: частота  

 53 



серцевих скорочень під час роботи не повинна перевищувати 
припустимих границь [43]. 

Як видно з перерахованих вище прикладів, рекомендації у 
відношенні розвитку силових здібностей (особливо силової ви-
тривалості) не відрізняються такою ж чіткістю і конкретністю, 
як у відношенні виховання витривалості кардіореспіраторної 
системи.  

В другому випадку розроблені більш конкретні рекоменда-
ції [26,43] у відношенні обсягу й інтенсивності навантажень, їх-
ньої кратності в тижневому мікроциклі, причому регламентація 
проводиться чітко з урахуванням віку і фізичного стану особи. 

Розглядаючи стан питання про методику виховання сило-
вих здібностей в оздоровчій фізичній культурі, варто звернути-
ся до досвіду, накопиченого у спортивному тренуванні. Найбі-
льшого застосування можуть знайти рекомендації щодо понов-
лення силової підготовки у спортсменів на початку тренуваль-
ного року чи після тривалої перерви в заняттях, тому що в цей 
період спортсмени мають досить низький рівень тренованості, 
що взагалі характерно і для осіб, що приступають до занять 
кондиційною фізичною культурою чи конкретно до тренування 
силових здібностей. 

Дуже важливим, на наш погляд, є і той факт, що в люди-
ни, що приступає чи відновлює після тривалого періоду фізич-
ної бездіяльності тренування силової спрямованості, низьким 
рівнем адаптації до даних навантажень відрізняється не тільки 
м'язова, але і кісткова, і сполучна тканини. 

Причому формування довгострокової адаптації кісткової і 
сполучної тканин до навантажень швидкісно-силової спрямо-
ваності відбувається значно повільніше м'язової [45], що знач-
ною мірою може лімітувати швидкість збільшення наванта-
жень у процесі тренування. 

В.Н. Платонов при поновленні після тривалої перерви в 
заняттях силового тренування рекомендує проводити період 
підготовчої роботи – від двох-трьох тижнів для кваліфікованих 
і до 4-8 місяців для юних спортсменів з метою різнобічної під-
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готовки опорно-рухового апарату і нервової системи до більш 
напруженої силової роботи.  

У цей період пропонується використовувати прості силові 
вправи, комплекс вправ повинне впливати на всю м'язову сис-
тему. Темп виконання не граничний. Передбачається виконан-
ня рухів з великою амплітудою. Величина обтяжень планується 
в межах 40-50 % від максимальної. 

 На думку автора дана вага обтяжень виявляється дуже 
ефективною у даного контингенту для розвитку силових якос-
тей, у тому числі і розвитку максимальної сили. Кількість по-
вторень у кожнім підході не повинна бути більше 50-60 % від 
гранично можливого. Загальний обсяг силової роботи в окре-
мому занятті не повинне перевищувати 50-60% доступного да-
ному спортсмену. Частота занять від 2-х до 4-х на тиждень. 

Методиці виховання гнучкості у спортивному тренуванні 
присвячена безліч робіт  різних авторів. Широке застосування 
вправи даної спрямованості знайшли й у лікувальній фізичній 
культурі. Як уже відзначалося вище, вправи на гнучкість є не-
від'ємною частиною тренування кондиційної спрямованості. 

Практично більшість фахівців оздоровчої фізичної куль-
тури і спортивної медицини визнають необхідність включення 
в тренування даних вправ[2,22,43], хоча обсяг тренувальних 
навантажень, що рекомендується ними, спрямованих на розви-
ток гнучкості, коливається в досить широких межах. 

 І якщо частота включення даних вправ у тижневому мік-
роциклі в рекомендаціях різних авторів приблизно однакова - 
3-4 рази на тиждень для підтримки достатнього рівня гнучкості 
і 5-7 разів - для його розвитку, то обсяг часу, що відводиться в 
тренувальному занятті для навантажень даної спрямованості 
складає: за даними одних фахівців - 5-15 хв [10,32,49], за дани-
ми інших - 10-25 хв [2,37].  

Висловлюється також точка зору про необхідність що-
денних 30-60- хвилинних занять даної спрямованості. Думка 
практично всіх авторів одностайна щодо необхідності збіль-
шення обсягу вправ на гнучкість прямо пропорційно збільшен-
ню віку людей, що займаються. 
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У спортивному тренуванні рекомендуються для розвитку 
гнучкості щоденні включення даних вправ у заняття. Для підт-
римання досить 3-4 разів на тиждень, причому час, затрачува-
ний щодня на розвиток гнучкості може варіювати від 20-30 до 
45-60 хв [45]. 

Різним у методиці виховання гнучкості у спортивному й 
оздоровчому тренуванні є те, що в першому випадку локаліза-
ція впливу застосовуваних вправ визначається специфікою 
змагальної діяльності; вимоги до гнучкості необхідних сугло-
бів більш високі.  

Тоді як у кондиційній фізичній культурі пророблятися 
повинно якомога більше число основних суглобів, причому об-
сяг часу, затрачуваний на один суглоб, повинне бути таким, 
щоб найбільшою мірою запобігти віковому зниженню гнучкос-
ті, за умови, що підтримуваний рівень буде достатнім, а ще 
краще - оптимальним для даного індивіда. Саме це повинно 
визначати, на наш погляд, достатність обсягів роботи даної 
спрямованості в кондиційному тренуванні. 

З іншої сторони варто враховувати, що надлишкова гнуч-
кість може призвести до негативних наслідків - дестабілізувати 
суглоби і підвищити ризик травматизму. У першу чергу це зв'я-
зується з надмірним розтяганням зв'язкових структур і суглоб-
них капсул. Тому при розвитку гнучкості основну увагу варто 
сконцентрувати на розтягуванні м'язово-сухожильної одиниці, 
її здатності подовжуватися в межах фізичних обмежень сугло-
ба [45]. 

З огляду на те, що рівень гнучкості значною мірою визна-
чається індивідуальними властивостями м'язів, шкіри, підшкір-
ної основи і сполучної тканини, ефективністю нервової регуля-
ції м'язової напруги, обсягом м'язів, а також структурою сугло-
бів, то оптимальний обсяг роботи для різних індивідів повинне 
варіюватись в досить широких межах. Це визначає необхід-
ність корекції тренувального процесу на основі індивідуальних 
особливостей у розвитку даної якості. 
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На закінчення обговорювання питання про співвідношен-
ня засобів різної спрямованості в оздоровчому тренуванні слід 
вказати на дослідження  

Е.А. Пирогової, у яких на основі факторного аналізу був 
визначений раціональний обсяг засобів різної спрямованості.  

Так, у чоловіків  вікової групи 20-39 років частка засобів, 
спрямованих на розвиток загальної витривалості, склала 40 % 
від загального обсягу, швидкісної витривалості - 14 %, швидкі-
сно-силової витривалості - 27 %, гнучкості - 19%. Зате у віковій 
категорії чоловіків 40-59 років спостерігаються деякі зміни.  

Так, обсяг роботи, спрямований на розвиток загальної ви-
тривалості, складає 58 %, швидкісно-силової витривалості - 19 
%, гнучкості - 23 %. Як видно з представлених даних, з віком 
значною мірою збільшується обсяг роботи, спрямованої на роз-
виток загальної витривалості і гнучкості, знижується обсяг 
швидкісно-силової витривалості і практично цілком виключа-
ються засоби швидкісної спрямованості. 

При плануванні програм тренувальних занять в оздоров-
чій фізичній культурі дуже часто постає питання про раціона-
льне сполучення навантажень різної спрямованості. Відповідно 
до локалізації спрямованості засобів і методів, застосованих на 
заняттях, розрізняють заняття виборчої і комплексної спрямо-
ваності [44]. У заняттях вибірної спрямованості можливі варіа-
нти з рівнобіжним і послідовним рішенням задач. 

При побудові занять з послідовним рішенням задач, як 
відзначає В.Н.Платонов, виникають два основних питання: у 
визначенні раціональної послідовності застосування засобів, 
що сприяють розвитку різних якостей, і у виборі раціонального 
співвідношення обсягу цих засобів. 

Послідовність розподілу засобів у комплексних заняттях 
повинна забезпечуватися відповідними передумовами для реа-
лізації раціональної методики удосконалєння різних сторін під-
готовленості. 

В.Н. Платонов виділяє три можливих варіанти сполучен-
ня засобів різної спрямованості. Воно може бути позитивним - 
чергове навантаження підсилює зрушення, викликані  
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попереднім навантаженням; нейтральним - чергове  наванта-
ження не змінює істотно характеру і величини відповідних реа-
кцій; негативним - навантаження зменшує зрушення, що вини-
кли у відповідь на попередній вплив.   

У кондиційному тренуванні застосовуються різні варіанти 
сполучення навантажень різної спрямованості. У спеціальній 
літературі пропонуються варіанти тренувальних програм із 
плануванням занять як вибірної, так і комплексної спрямовано-
сті. Досить широко застосовуються різні варіанти колового тре-
нування, де паралельно можуть зважуватися задачі розвитку 
витривалості кардіореспіраторної системи, силової витривалос-
ті, гнучкості [26,32,33]. Прикладами рівнобіжного рішення за-
дач можуть бути також тренувальні заняття з використанням 
таких спортивних ігор,  як футбол, гандбол, баскетбол, де од-
ночасно підвищуються можливості кардіореспіраторних здіб-
ностей, швидкісних здібностей тощо. Велике поширення 
останнім часом знайшли в кондиційному тренуванні наванта-
ження змішаного аеробно-анаеробного характеру з залученням 
значної частини м'язового масиву [26,43]. Така робота сприяє 
максимальному розвитку аеробних здібностей, а також стиму-
лює зростання витривалості до роботи анаеробного характеру. 

У спеціальній літературі досить часто зустрічаються про-
грами тренувальних занять з послідовним рішенням задач. 
Причому різними авторами пропонується дещо різна послідов-
ність включення різних за спрямованістю тренувальних наван-
тажень. 

Вправи на гнучкість пропонується включати в розминку, 
в основну і заключну частини заняття. Слід зазначити, що най-
більш безпечно й ефективно використовувати вправи даної 
спрямованості після інтенсивної розминки, що сприяє значно-
му розігріванню працюючих м'язів, зв'язок тощо [44].  

Висловлюються рекомендації про ефективність викорис-
тання вправ на гнучкість після тривалої роботи переважно ае-
робної спрямованості [49]. Сприятливо для збільшення гнучко-
сті і силових здібностей використовувати вправи, у яких спо-
лучається робота над розвитком обох якостей [26,43]. 

 58 



При цьому створюються передумови не тільки для ефек-
тивного розвитку гнучкості, але і для прояву силових якостей 
за рахунок попереднього активного розтягування м'язів, що по-
значається в збільшенні потужності зусиль. Вправи на гнуч-
кість, виконувані в розминці [2,49], великою мірою підготов-
люють опорно-руховий апарат до майбутньої роботи, чим 
сприяють збільшенню максимальної для даного індивіда амп-
літуди руху.  

Для рішення основної задачі даних вправ вони повинні 
виконуватися після інтенсивного попереднього розігрівання. 
Вправи на гнучкість можуть з успіхом чергуватися з вправами, 
що вимагають прояву швидкості, спритності, із вправами на 
розслаблення. Дуже ефективно вправи на розвиток гнучкості 
виділяти в самостійну частину, що виконується відразу ж після 
розминки [45]. 

Як вже відзначалося вище, зі швидкісно-силових проявів 
у кондиційному тренуванні рекомендуються вправи для розви-
тку максимальної сили з приростом м'язової маси [7,26,49], а 
також швидкісної, швидкісно-силової і силової витривалості 
[2,32,43]. Рекомендації різних авторів у відношенні сполучення 
цих вправ з вправами іншої спрямованості, зокрема, з загаль-
ною витривалістю, неоднозначні.  

Так, наприклад, К. Купер  пропонує виконувати наванта-
ження на розвиток силової витривалості в заключній частині 
заняття після вправ на розвиток витривалості до роботи аероб-
ного характеру тривалістю 20-30 хв, паралельно з розвитком 
гнучкості, Н.М. Амосов  рекомендує виконувати вправи на ро-
звиток силової витривалості після вправ на гнучкість і перед 
навантаженнями, що сприяють вихованню витривалості карді-
ореспіраторної системи.  

Є пропозиції чередувати заняття з переважною спрямова-
ністю на розвиток швидкісно-силових здібностей і витривалості 
до роботи, виконуваної значною частиною м'язового масиву, ае-
робного і змішаного аеробно-анаеробного характеру [10,49]. 
Причому В.И. Белов рекомендує навіть планування мікроциклів 
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з переважною спрямованістю на розвиток загальноївитривало-
сті і швидкісно-силових здібностей. 

 На думку автора, дана структура мікроциклів дозволить 
уникнути того, що програма однієї спрямованості «більш силь-
на, що пред'являє великі вимоги до організму, буде придушува-
ти іншу». Слід зазначити, що якщо в мікроциклах переважно 
швидкісно-силової спрямованості плануються навантаження на 
підтримку витривалості, то в мікроциклах, спрямованих пере-
важно на розвиток витривалості, підтримка швидкісно-силових 
здібностей не планується, і невідомо, як буде відображатись 
тижнева перерва на стані даних здібностей.  

Так само слід зазначити, що в кондиційному тренуванні 
граничні по обсягу навантаження не використовуються, так що 
при правильному сполученні навантажень різної спрямованості 
в тренувальному занятті і тижневому мікроциклі негативної 
взаємодії різних вправ спостерігатися не буде. Це ж можна під-
твердити, якщо розглядати дане питання у світлі теорії функці-
ональних систем П.К. Анохіна. В залежності від характеру і 
спрямованості вправ формуються функціональні системи з різ-
ною структурною організацією, і стомлення в першу чергу 
охоплює саме характерні для даних за спрямованістю наванта-
жень функціональні ланки організму, що дозволяє при прави-
льному чергуванні виконувати роботу різної спрямованості в 
одному занятті. Звичайно, у різних функціональних системах 
можуть бути загальні ланки, що створюють передумови для 
кумуляції в них стомлення.  

У зв'язку з цим у заняттях з різнонапрямними засобами 
плануються обсяги навантажень значно менші, ніж людина 
може виконати у відповідних заняттях вибірної спрямованості 
[45]. Крім цього, при чергуванні тренувальних занять з різною 
переважною спрямованістю збільшується як сумарний обсяг 
часу в тижневому мікроциклі, затрачуваний на фізичне трену-
вання, так і кратність занять як мінімум до 5 разів, що може бу-
ти незручно для багатьох людей. 

Розглядаючи дане питання, варто звернутися до досвіду, 
накопиченого в спортивному тренуванні. Так, навантаження, 
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що активують різні шляхи енергозабезпечення, повинні вико-
нуватися в наступному порядку: спочатку вправи анаеробного 
алактатного характеру, потім анаеробного лактатного й аероб-
ного характеру [45]. 

 Вправи на розвиток максимальної сили краще планувати 
у першій частині тренувального заняття [45]. Теж  саме слід 
сказати й по відношенню швидкісних здібностей, хоча  допус-
каються їхнє включення за значно меншого обсягу і після три-
валої роботи аеробного характеру [29,30]. 

Розвиток координаційних здібностей,  у зв'язку з їхньою 
тісною взаємодією з іншими руховими якостями, дуже часто 
здійснюється паралельно, при виконанні навантажень іншої 
спрямованості [45]. Розвиток комплексних проявів, таких як 
швидкісна, швидкісно-силова і силова витривалість, може пла-
нуватися або перед тривалою роботою аеробної спрямованості, 
або паралельно при використанні, наприклад, кругового і безу-
пинного перемінного методів. 
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РОЗДІЛ 2. ЗАГАЛЬНА ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА  
ПРАЦІВНИКІВ МНС УКРАЇНИ 

Мета та завдання фізичної підготовки 
Мета – підготовка працівників до виконання оптималь-

них за своїми параметрами рухомих дій, які обумовлені профе-
сійними обов’язками. 

Задачі:  
− створення та підтримка у співробітників високого рів-

ня професійної та загальної працездатності; 
− формування та збереження високого рівня фізичного та 

психічного здоров’я, яке характеризується оптимальним рівнем 
саморегуляції органів та систем організму; 

− виховання психічних якостей: сміливості, рішучості, 
ініціативності, наполегливості, самостійності, впевненості у 
своїх силах, психічної стійкості до дії різних несприятливих 
факторів, які виникають при здійсненні професійній діяльності; 

− залучення працівників до регулярних занять фізичною 
підготовкою та спортом, удосконалення спортивної майстерно-
сті, утворення високого рівня усвідомленої мотивації та розу-
міння необхідності і корисності цих занять; 

− оволодіння теоретичними знаннями та практичними 
уміннями і навиками самоконтролю за станом організму при 
фізичних навантаженнях. 

У ході фізичної підготовки одночасно вирішується за-
вдання виховання дисципліни, організованості, колективізму і 
товариської взаємодопомоги, формування стройової постави і 
підтягнутості. 

  
Загальна фізична підготовка 
Мета - формування високого рівня загальної фізичної 

працездатності. 
 Задачі: 
− розвиток у співробітників фізичних якостей (витрива-

лості, сили, швидкості, спритності, гнучкості), створення пере-
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думов для формування спеціальних їх проявлень при профе-
сійної діяльності; 

− оволодіння різноманітними уміннями та навиками, які 
будуть допомагати більш ефективному освоєнню та виконанню 
спеціальних рухових дій; 

− виховування психологічних якостей, які створюють 
основу для формування рис психіки, що забезпечують ефекти-
вність виконання професійно-прикладних фізичних вправ; 

− забезпечення психічного та фізичного розвантаження у 
процесі служби: профілактика розвитку психічної і фізичної 
перенапруги.  

 Гімнастика. Заняття з гімнастики проводяться для роз-
витку сили, спритності, швидкості, витривалості, координації 
рухів, орієнтації у просторі, стройової виправки. 

Зміст її складають: загальнорозвиваючі вправи, комплек-
сна силова вправа, комплекси вільних вправ на різне число ро-
зрахунків, вправи на гімнастичних снарядах (перекладині, па-
ралельних жердинах, коні, канаті, гімнастичній лаві, драбині 
тощо) вправи на тренажерних снарядах (атлетична гімнастика). 

Обов’язкові вправи при складанні нормативів з гімнастики: 
− підтягування на перекладині; 
− згинання та розгинання рук в упорі лежачи; 
− комплексна силова вправа. 
Легка атлетика. Заняття з легкої атлетики спрямовані на 

розвиток швидкості, координації рухів, навичок у пересуванні. 
До її програми відносяться біг, крос, стрибки. Заняття з 

легкої атлетики проводяться на стадіоні чи спортивному май-
данчику, де є бігова доріжка, яма для стрибків. 

При складанні нормативів з легкої атлетики 
обов’язковими є вправи: 

− біг на дистанції 100, 1000, 3000 метрів; 
− човниковий біг (10 х 10 метрів); 
− стрибки у довжину з місця. 
 Плавання. Заняття з плавання спрямовані на розвиток ви-

тривалості, сили, формування навичок оволодіння спортивними 
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стилями плавання, надання допомоги потопаючому, виховання 
витримки та володіння собою. 

 До програми занять обов’язково включаються (деякі з 
цих вправ входять до спеціальної фізичної підготовки праців-
ників визначених спеціальностей): 

− плавання вільним стилем на дистанцію 100 метрів (за-
лікова вправа); 

− плавання різними стилями; 
− транспортування потопаючого та прийоми надання 

йому допомоги; 
− стартовий стрибок з тумбочки; 
− розвороти; 
− переправи вплав; 
− пірнання на глибину і в довжину; 
− звільнення від захватів і обхватів у воді; 
− інші вправи. 
Марш-кидки. Прискорене пересування проводиться з ме-

тою вироблення у працівників більшої фізичної витривалості та 
здатності здійснювати швидкий маневр без використання транс-
портних засобів. Біг на дистанцію до 6000 метрів здійснюється 
швидкісним бігом, а на дистанцію 10 000 метрів і більше – змі-
шаним способом (поперемінно по черзі ходьба та біг). 

Лижна підготовка. Заняття з лижної підготовки спрямо-
вані на загальне загартування організму, розвиток у особового 
складу витривалості, здатності до швидкого пересування та 
здійснення маршів на лижах. 

Обов’язковою вправою при складанні нормативів з лиж-
ної підготовки є біг на лижах на дистанцію 5000 метрів. Спосо-
би пересування на лижах (лижні ходи) вибираються довільно. 

Спортивні ігри (футбол, баскетбол, гандбол, волейбол). 
Так, у процесі спортивних ігор можна розвивати різні ком-

поненти витривалості, швидкісних і координаційних здібностей. 
Крім цього, заняття з фізичної підготовки із застосуванням спор-
тивних ігор більш емоційно наповнені і цікаві. Навантаження на 
таких заняттях легше переносяться і супроводжуються переважно 
позитивною психологічною настроєністю. 
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2.1 Організація фізичної підготовки в системі МНС 
України 
  Максимальний позитивний ефект при фізичному трену-

ванні досягається тоді, коли спрямованість, інтенсивність, три-
валість і періодичність використовуваних навантажень адеква-
тні можливостям організму.  

Для цього визначають рівень різних показників фізичного 
стану. Як уже відзначалося вище, дозувати різні за спрямовані-
стю навантаження за інтегральним показником, що характери-
зує фізичний стан, не раціонально, тому що такий показник не 
відбиває розвитку окремих складових фізичного стану.  

У наших дослідженнях, проведених за участю працівни-
ків МНС України Харківській області, відзначалися розхо-
дження в розвитку різних сторін фізичної підготовленості і 
тільки у певного числа досліджуваних, що мали незадовільні 
показники, відзначалася відповідність у розвитку різних скла-
дових фізичної підготовленості.  

Відсутність взаємозв'язку між величинами компонентів 
фізичної підготовленості пояснюється розходженням у перева-
жній спрямованості попередньої фізичної активності й індиві-
дуальних особливостей досліджуваних (за однакових наванта-
жень у силу гено-фенотипічних особливостей осіб, що займа-
ються, ефект від тренування теж буде різним).  

А відповідність рівнів величин різних складових фізично-
го стану в чоловіків, що мають незадовільні показники, в пер-
шу чергу пояснюється низьким рівнем фізичної активності 
будь-якої спрямованості впродовж досить тривалого проміжку 
часу. 

Звичайно в кондиційному тренуванні виділяють п'ять рів-
нів фізичного стану. І ці п'ять рівнів охоплюють широкий діа-
пазон результатів. Тоді як показники різних складових фізичної 
підготовленості рядового та начальницького складу  
МНС України мають значно менший діапазон значень, напри-
клад, практично весь обсяг результатів у бігу на 3000 м відпо-
відає відмінному і доброму рівням за тестом Купера (хочемо 
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нагадати, що в дослідженнях брали участь тільки працівники 
допущені за результатами медичного обстеження до занять з 
фізичної підготовки).  

І тільки деякі чоловіки, що мають незадовільні оцінки (ві-
дповідно до нормативних вимог, відбитих в Настанові з фізич-
ної підготовки), мали результати відповідні середньому рівню 
за тестом Купера. 

Виходячи з цього, ми вважаємо за доцільне здійснювати 
градацію за трьома рівнями. І для того, щоб не вводити нові 
нормативні вимоги, ми пропонуємо оцінювати фізичну підго-
товленість працівників МНС України відповідно до вимог На-
станови з фізичної підготовки (оцінні вимоги охоплюють весь 
діапазон результатів отриманих у наших дослідженнях).  

Вікові групи також узяті відповідно до даного норматив-
ного документу. А регламентацію навантажень слід проводити 
для трьох рівнів: 

1 рівень (низький) – працівники, котрі мають оцінку “не-
задовільно”; 

2 рівень (середній) – працівники, котрі мають оцінку “до-
бре” і “задовільно”; 

3 рівень (високий) – працівники , котрі мають оцінку “ві-
дмінно”. 

Причому оцінюються окремі показники фізичної підгото-
вленості (регламентовані Настановою з фізичної підготовки, а 
так само спрямованістю і структурою вправ, використовуваних 
у фізичній підготовці). 

Деякі автори рекомендують оцінювати при регламентації 
навантажень у фізичній підготовці поряд з фізичною підготов-
леністю, ще цілий спектр показників фізичного стану. Але, з 
урахуванням, того, що всі працівники один раз у рік обов'язко-
во проходять комплексне медичне обстеження, а також те, що 
оцінка даних показників значно ускладнить процес фізичної 
підготовки (вимір даних показників, розрахунок індексів для 
кожного, хто займається, відбирає дуже багато часу), ми вважа-
ємо даний підхід не доцільним (хворі займаються за програмою 
ЛФК). 
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Оцінку фізичної підготовленості для корекції тренуваль-
ного процесу необхідно здійснювати не рідше, ніж раз у 4 мі-
сяці, але і не частіше, ніж раз у 2 місяці. Причому слід врахову-
вати, що рівень результатів, відповідний оцінкам “добре” і ”ві-
дмінно”, досить високий, і для багатьох з тих, хто займається, 
може бути близький до максимально досяжного: для досягнен-
ня більш високих результатів будуть потрібні значно більші 
навантаження і витрати часу, що може бути несумісне з вико-
нанням функціональних обов'язків на службі, а також підвищи-
ти ризик перетренування і розвитку зв'язаних з ним патологіч-
них змін.  

Періодичність виконання контрольних нормативів обу-
мовлена термінами формування довгострокової адаптації. Зви-
чайно вже після 8 тижнів тренування відзначаються достовірні 
зміни. Відсутність приросту показників свідчить про необхідну 
корекцію тренувального процесу.  

Такий результат може спостерігатися за недостатніх і 
надмірних навантажень, та бути наслідком гено-фенотипічних 
особливостей індивіда (у тому числі виниклих у результаті дії 
патогенних факторів). Причому при регламентації навантажень 
після перерви в заняттях з фізичної підготовки більше 1 тижня 
необхідно планувати навантаження, що втягують, параметри 
яких складають 50-60 % за обсягом інтенсивністю від того, що 
рекомендуються для цього рівня фізичної підготовленості.  

Тривалість навантажень, що втягують, залежить від три-
валості перерви в тренуваннях, а також від причин, з яких вона 
сталося (у випадку, якщо працівник не відвідував заняття через 
хворобу, у залежності від тяжкості захворювання, навантажен-
ня, що втягують, повинні бути більш тривалими). Тривалість 
навантажень, що втягують, крім цього, лімітується особливос-
тями формування довгострокової адаптації в різних органах і 
тканинах організму.  

В абсолютних величинах вони можуть бути від 1 тижня 
до 3-4 місяців після перерв, викликаних захворюваннями. Оці-
нка фізичної підготовленості після перерви у тренувальному 
процесі рекомендується у випадку, якщо перерва була більшою 
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1 місяця, і проводиться після навантажень, що втягують. Як 
відзначалося вище, кількість і вид оцінюваних контрольних 
вправ лімітується спрямованістю навантажень процесу фізич-
ної підготовки.  

Застосування фізичних вправ тієї чи іншої спрямованості 
в заняттях з фізичної підготовки обумовлено змістом профе-
сійної діяльності (вправи повинні сприяти розвитку психічних і 
фізичних якостей, необхідних рятівнику) та їхнім оздоровчим 
впливом на організм. Причому володіння для рятівника висо-
ким рівнем професійної підготовленості без стабільного і висо-
кого рівня здоров'я не можливо. 

Як відомо, характер і параметри функціональних проявів 
(при взаємодії різних структур організму між собою, а також і 
всього організму з зовнішнім середовищем), особливо на мак-
симальному рівні, цілком залежать від структурних особливос-
тей домінуючої в даній дії функціональної системи і від того, 
як вона забезпечується всім необхідним для роботи.  

Основним фактором, який лімітує результат дії, буде стан 
тих ланок домінуючої в адаптації системи, які випробують ма-
ксимальне щодо своїх можливостей навантаження. Отже конт-
рольні вправи повинні відображати стан тих структур організ-
му, які у тренувальному процесі будуть нести найбільше стосо-
вно своїх максимальних можливостей навантаження (функціо-
нальне, механічне). 

Так, визначаючи стан загальної витривалості осіб, що за-
ймаються за результатами бігу на 3000 м, необхідно враховува-
ти, що дозувати за даним показником обсяг навантажень для 
плавання (також розвиваюче загальну витривалість) не корект-
но, тому що абсолютно не буде враховуватися технічна підго-
товленість, локальні здібності скелетних м'язів і можливості 
цілого ряду механізмів і структур, які прямо чи опосередковано 
забезпечують дану функціональну систему. 

Це також стосується і швидкісно-силових та координа-
ційних здібностей. І тільки в тому випадку, якщо для двох фун-
кціональних систем будуть загальними всі основні ланки, що 
несуть при роботі найбільші стосовно своїх максимальних  
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можливостей навантаження, рівень функціонування однієї буде 
у значною мірою характеризувати стан іншої. 

Виходячи з усього вище викладеного, з урахуванням пе-
реважної спрямованості навантажень занять із загальної фізич-
ної підготовленості, як контрольно-перевірочні вправи ми ре-
комендуємо наступне.  

 
Загальна витривалість — виміряється за часом подо-

лання дистанції 3000 м (основні фактори, що лімітують ∗: по-
тужність кисневотранспортної системи й аеробних механізмів 
енергозабезпечення, локальні здатності працюючих м’язів). Біг 
на 3000 м проводиться на різній місцевості, згідно з умовами 
для бігу на довгі дистанції. Старт і фініш, як правило, для зру-
чності обладнуються в одному місці чи поруч.  

Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди. 
 
Швидкісна витривалість - виміряється за часом подо-

лання дистанції 1000 м. (Основні фактори, що лімітують ре-
зультат ∗∗: ємність гліколізу, здатність протистояти зміні кис-
лотно-лужного співвідношення в працюючих м'язах, швидкість 
розгортання аеробних механізмів енергозабезпечення). Біг на 
1000 м проводиться на різній місцевості, згідно з умовами для 
бігу на середні дистанції. Старт і фініш, як правило, для зруч-
ності обладнуються в одному місці чи поруч.  

 Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди. 
 

                                                 
∗ перелічуються фактори, що впливають на результат у здорових, до-

сить тренованих чоловіків (співробітники пожежної охорони відповідають 
даним вимогам) на тлі відновлення функціональних резервів організму піс-
ля попередньої роботи. 

 
∗∗ усі показники працездатності м'яза, зв'язані з енергозабезпеченням 

його роботи або з факторами, котрі є наслідком цих процесів, значною мі-
рою обумовлені відсотковим співвідношенням у ній різних типів волокон  
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Швидкісні здібності — оцінюються за часом бігу на дис-
танції 100 м і човникового бігу 10х10 м. (Основні фактори, що 
лімітують результат: відсоткове співвідношення різних типів 
волокон у кістякових м'язах, можливість ЦНС задавати та підт-
римувати необхідний рівень імпульсації, рекрутуючи необхід-
ну кількість рухових одиниць, потужність, а у випадку човни-
кового бігу - і ємність креатинфосфониказного механізму енер-
гозабезпечення у човниковому бігу, а також лабільність проце-
сів збудження і гальмування в ЦНС). 

Використовується при оцінці швидкісних здібностей чов-
никовий біг 10х10 м переважно у приміщенні в зимовий час, 
біг 100 м - на відкритому просторі за необхідних погодних 
умов.  

Човниковий біг (10 х 10 метрів). Вправа виконується на 
рівному майданчику з розміченими лініями старту та розвороту 
через 10 метрів. Виконується з положення високого старту. За 
командою "Руш!" той, хто виконує вправу, пробігає 10 метрів, 
торкається ногою лінії розвороту, розвертається кругом і таким 
же чином пробігає ще 9 відтинків по 10 метрів. Доріжка, на 
якій виковується вправа, має бути рівною, у належному стані і 
неслизькою. 

Результатом виконання вправи є час з точністю до секунди. 
Біг на 100 м. Вправа виконується на рівній біговій доріжці 

з виміряною дистанцією. За командою “На старт” ті, хто вико-
нують вправу, стають на стартову лінію в положення низького 
старту і зберігають нерухомий стан. За командою “Увага!” слід 
перенести вагу тіла на виставлену уперед ногу, приготуватись 
до бігу. За сигналом стартера або командою “Руш!” вони по-
винні якнайшвидше подолати задану дистанцію. У разі потреби 
дозволяється переходити на ходьбу.  

Результатом виконання вправи є час з точністю до десятої 
частки секунди. 
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Біг 3000 м 
Вікова група 

Граничні показники рівня, хв. сек. 
 

Рівень 
до 30 років 30 – 34 35 – 39 40 та більше 

Низький 
 
Середній 
Високий 
 

повільніше 
13.00 

12.00 – 13.00
швидше 

12.00 

повільніше 
13.30 

12.30 – 13.30 
швидше 

12.30 

повільніше 
14.00 

13.00 – 14.00
швидше 

13.00 

повільніше 
14.30 

13.30 – 14.30 
швидше 13.30 

 
Біг 1000 м 

Вікова група 
 Граничні показники рівня, хв. сек. 

 
Рівень 

до 30 років 30 – 34 35 – 39 40 та більше 
Низький 
 
Середній 
Високий 

повільніше 
3.55 

3.30 – 3.55 
швидше 3.30

повільніше 
4.05 

3.40 – 4.05 
швидше 3.40 

повільніше 
4.15 

3.50 – 4.15 
швидше 3.50

повільніше 
4.40 

4.05 – 4.40 
швидше 4.05 

 
Біг 100 м 

Вікова група 
 Граничні показники рівня,  сек. 

 
Рівень 

до 30 років 30 – 34 35 – 39 40 та більше 
Низький 

 
Середній 
Високий 

повільніше 
14,5 

13,5 – 14,5 
швидше 13,5 

повільніше 
14,8  

13,8  – 14,8  
швидше 13,8  

повільніше 
15,7  

14,5  – 15,7 
швидше 14,5 

повільніше 
17,0 

15,0 – 17,0 
швидше 15,0 

 
Швидкісна (вибухова) сила — оцінюється за результатом 

стрибка в довжину з місця. (Основні фактори, що лімітують 
результат: відсоткове співвідношення різних типів волокон у 
скелетних  м'язах, функціональний стан волокон у період вико-
нання даної контрольної вправи, здатність ЦНС одночасно ре-
крутувати якомога більшу кількість м'язових волокон). 

Стрибки в  довжину з місця. Вправа  виконується  на  не-
слизькій   горизонтальній місцевості, на покритті чи підлозі з 
розміткою в сантиметрах. Працівник стає носками до лінії, ро-
бить змах руками назад, потім різко виносить їх уперед,  
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відштовхуючись ногами, і стрибає якомога далі. Місця відшто-
вхування і приземлення мають бути на одному рівні. 

Результатом є дальність стрибка в сантиметрах у кращій 
із двох спроб. 

 
Човниковий біг 10х10 м 

Вікова група 
 Граничні показники рівня, сек. 

 
Рівень 

до 30 років 30 – 34 35 – 39 40 та більше 
Низький 
 
Середній 
Високий 

повільніше 
29,0 

27,0 – 29,0 
 швидше 27,0 

 повільніше 
30,0  

28,0  – 30,0 
швидше 28,0 

 повільніше 
31,0  

29,0  – 31,0 
 швидше 29,0 

 повільніше 
33,0 

31,0 – 33,0 
 швидше 31,0 

 
Стрибок у довжину з місця 

Вікова група 
Граничні показники рівня, см. 

 
Рівень 

до 30 років 30 – 34 35 – 39 40 та більше 
Низький 
Середній 
Високий 

менш 210 
210 – 240 
більш 240  

менш  200  
200  – 220  
більш  220   

менш  190  
190 – 210  
більш  210  

менш  170 
170 – 190 
більш  190 

 
Силова витривалість — оцінюється за максимальною 

кількістю повторень, виконаних у вправах за структурою рухів, 
і за потужністю близьких до вправ планованих у тренувально-
му процесі. З огляду на те, що при роботі даної спрямованості 
бажано використовувати вправи основних м'язових груп, далі 
ми назвемо ті з них, які будуть нами рекомендовані для обов'я-
зкового виконання: 

Для м'язів верхнього плечового поясу  
Згинання та розгинання рук  в упорі лежачи. Виконується 

на горизонтальній місцевості на покритті чи підлозі. Вихідне 
положення – лежачи в упорі, руки прямі на ширині плечей, ту-
луб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп обпираються на 
підлогу. 

За командою, наприклад, “Вперед”, той, хто виконує 
вправу, починає ритмічно з повною амплітудою згинати 
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і розгинати руки. Вправа вважається виконаною, якщо тулуб 
піднятий на повністю випрямлені руки. Під час  згинання рук 
необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяється торкатися 
опори стегнами, змінювати положення тулуба і ніг, знаходи-
тись у вихідному положенні та із зігнутими руками більше 3 
секунд, лягати на підлогу, розгинати руки по черзі, розгинати і 
згинати руки не з повною амплітудою. 

Час на виконання вправи не обмежений, результат вико-
нання вправи – кількість разів виконання вправи. 

Підтягування на перекладині. Виконується на горизонта-
льному брусі або перекладині діаметром 2-3 сантиметри. Вихі-
дне положення – вис на прямих руках, хватом зверху (долоня-
ми вперед), без розкачувань і ривків, не  торкаючись ногами 
землі (підлоги). Положення вису фіксується кожного разу  про-
тягом 1-2 секунд. 

За командою, наприклад, “Вперед” той хто виконує впра-
ву, згинаючи руки, підтягується до того положення, коли його 
підборіддя знаходиться над перекладиною. Потім він повністю 
випрямляє руки, опускаючись у положення вису. Вправа по-
вторюється стільки разів, скільки в учасника вистачить сил. 
Допускається згинання, розведення, схрещення ніг і відхилення 
тіла від нерухомого положення. Забороняється розгойдуватися 
та робити зайві рухи ногами для допомоги собі. 

Час на виконання вправи необмежений, результат вико-
нання вправи – кількість разів підтягування.  

Для м'язів черевного пресу 
Вихідне положення — лежачи на спині, ноги випрямлені, 

руки або прямі за головою, або за головою в замку. Виконуєть-
ся одночасне піднімання й опускання ніг і тулуба, для чоловіків 
до 35 років допускається незначне згинання ніг до кута не ме-
нше 160°, для чоловіків старше 35 років — піднімання зігнутих 
ніг. Зустрічне піднімання ніг і тулуба здійснюється до торкання 
ліктями колін, чи у випадку прямих рук до торкання пальцями 
обох рук носків обох ніг. Потім виконується повернення у ви-
хідне положення. Результат виконання вправи – кількість разів 
виконання вправи. 
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Для м'язів розгинателей спини 
Вихідне положення - лежачи на грудях, руки витягнуті впе-

ред, ноги прямі. Одночасне піднімання й опускання ніг і тулуба, 
виконати максимальний прогин, коліна і грудна клітка відірвані 
від підлоги. Потім повернутися у вихідне положення. Результат 
виконання вправи – кількість разів виконання вправи. 

Для м'язів поясу нижніх кінцівок 
Вихідне положення - стійка ноги нарізно, руки на поясі. 

Виконати повний присід, п'яти від підлоги не відривати і пове-
рнутися у вихідне положення. Результат виконання вправи – 
кількість разів виконання вправи. 

Вихідне положення - випад правою ногою вперед, руки на 
поясі. Стрибком виконати зміну положення ніг. Стрибком по-
вернутися у вихідне положення. Результат виконання вправи – 
кількість разів виконання вправи. 

Основним фактором лімітуючого результату у даних 
вправах є здатність м'язів протистояти зміні кислотно-лужного 
співвідношення внаслідок нагромадження іонів водню. 

Даний навчальний посібник регламентує параметри про-
цесу фізичної підготовки чоловіків  віком від 20 років і більше. 
А як відомо, оптимальним для розвитку гнучкості є вік від 6 до 
14 років. Отже в тих, що займаються, у зв'язку зі специфікою 
попередньої фізичної активності і здібностями соматотипу, бу-
дуть відзначатися досить значні розходження в рівні розвитку 
гнучкості. 

Причому можливість шляхом тренування даної спрямо-
ваності привести рівень розвитку гнучкості в осіб, що займа-
ються, до близьких значень у силу їхніх індивідуальних особ-
ливостей виключається. Виходячи з цього, ми не приводимо в 
даному розділі вправ для оцінки гнучкості. У наступних розді-
лах буде описана придатна для всіх, хто займається, програма 
розвитку даної якості. 

Незважаючи на величезне значення для працівників МНС 
визначених видів координаційних здібностей, у даному розділі ми 
не пропонуємо вправ для оцінки даних проявів, тому що вони є 
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складовою спеціальної фізичної підготовки, як і освоєння спеціа-
льних для професійної діяльності рухових вмінь та навичок. 

 

2.2 Регламентація фізичних навантажень на заняттях 
з фізичної підготовки працівників МНС України 
На заняттях із загальної і спеціальної фізичній підготовка 

для  значної частини працівників МНС України приділяється в 
рік 200 годин, що еквівалентно 4 годинам занять на тиждень. 
Найбільш раціонально, з погляду навчання й удосконалення 
техніки рухів, розвитку фізичних якостей, а так само для дося-
гнення максимального оздоровчого ефекту,  проводити 3 за-
няття на тиждень по 80 хвилин.  

За комплексній спрямованості заняття така кратність і 
тривалість забезпечать достатній обсяг часу для рішення всіх 
основних задач, що стоять перед заняттями з фізичної підгото-
вки, а проміжки між цими заняттями - для відновлення і раціо-
нального формування адаптаційних змін. 

Максимальна потужність вправ для чоловіків різних віко-
вих груп і різним рівнем підготовленості у вправах локальної 
локалізації, де участь в роботі бере менше однієї третини ске-
летних м'язів (переважно вправи силової спрямованості) від 
загальної кількості, визначається в залежності від того, наскі-
льки підготовлені компоненти опорно-рухового апарата, що 
використовуються в даній вправі, і крім максимальної кількості 
повторень, у даній вправі необхідно враховувати тривалість 
тренування зі використанням даної вправи (з даною потужніс-
тю, кількістю повторень в одному підході, кількістю підходів, 
частотою включення в тижневому мікроциклі).  

Такий підхід дозволяє визначити стан не тільки працюю-
чих м'язів, але й врахувати готовність інших складових опорно-
рухового апарата (кісткової і сполучної тканини). Повноцінне 
максимальне навантаження у вправах силової і швидкісної 
спрямованості можна давати, якщо людина виконувала дану 
вправу з частотою не менше 1 разу на тиждень, виконуючи по 
3-4 підходи в даній вправі, наприклад пробігала 3-4×100 м  
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відрізку    з максимальною швидкістю   або виконала 3-4 підхо-
ди в підтягуванні на поперечині з максимальною кількістю ра-
зів протягом 8-12 місяців.  

Цей період можна вважати втягуючим при тренуванні 
швидкісно-силової спрямованості. Причому включення в тиж-
невий мікроцикл більше двох разів, за навантажень, що втягу-
ють, і більше трьох разів при 3-4 підходах в одному занятті, тієї 
самої вправи не доцільно, тому що це може призвести до роз-
витку хронічної перенапруги,  внаслідок значних механічних 
навантажень, у ланках опорно-рухового апарата, що забезпечує 
виконання рухів у даній вправі. 

При визначенні максимально припустимої потужності у 
вправах із залученням більше однієї третини скелетних м'язів 
(біг, плавання тощо), необхідно враховувати і стан кисневотра-
нспортної системи й у першу чергу серця. Крім того,  необхід-
но мати допуск лікаря до занять з фізичної підготовки. Стан 
кисневотранспортної системи можна оцінити по результату бі-
гу на дистанцію 3000 м.  

У таблиці 1 вказані максимально-допустимі величини ча-
стоти серцевих скорочень в одну хвилину для чоловіків різних 
вікових груп і з різною підготовленістю (за результатами бігу 
на 3000 м). 

 
Таблиця  1 - Максимально-допустимі величини частоти серце-

вих скорочень (ЧСС) за одну хвилину для чолові-
ків середнього віку ( таблиця складена на  основі 
даних Іващенко Л. Я. та Страпко Н. П.). 

Вік, років  
Рівень фізичного 
стану (біг 3000 м) 

до 30 ро-
ків 

30 – 34 35 – 39 40 років і 
більше 

50 років і 
більше∗  

Низький 
Середній 
Високий 

185 – 190 
190 – 195
195 – 200

175 – 180
180 – 185
185 – 190

175 – 180
180 – 185
185 – 190 

165 – 170
170 – 175
175 – 180

150 – 155 
155 – 160 
160 – 165 

                                                 
∗ останній стовпчик (50 років і більше) дано для чоловіків, що пробі-

гають   3000 м: високий рівень – 15 хв 00сек., середній рівень – 17хв 00сек. і 
низький рівень – без урахування часу. 
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Наступний важливий показник навантаження - це трива-
лість роботи за визначеної потужності. Так, у вправах із залу-
ченням менше однієї третини скелетних м'язів результат буде 
лімітуватися переважно  тільки локальними здібностями пра-
цюючих м'язів.  

Більшість вправ такого характеру, що рекомендуються 
нами для виконання, мають досить високу потужність. Це пе-
реважно вправи, спрямовані на розвиток швидкісних і силових 
здібностей. Так, у вправах, спрямованих на розвиток швидкіс-
них здібностей, максимальної і вибухової сили, тривалість од-
ного підходу не повинна перевищувати можливої тривалості 
роботи з максимальною потужністю, що лімітується запасами 
креатинфосфату в м'язах і здатністю ЦНС рекрутувати такий 
великий обсяг м'язових волокон. Цей період складає приблизно 
10 – 15 сек.  

При роботі, спрямованій на збільшення ємності алактат-
них механізмів енергозабезпечення, виконується робота  протя-
гом 20 – 30 сек., з максимально можливою для даної тривалості 
потужністю. 

 Слід зазначити, що виконання вправ даної направленості 
рекомендується тільки чоловікам до 50 років, співробітникам, 
що мають вік 50 років і більше, вправи спрямовані на розвиток 
швидкісних здібностей, максимальної і вибухової сили (останні 
не рекомендується використовувати вже після 40 років, а так 
само всім працівникам, що мають низький рівень підготовле-
ності за результатами якої-небудь  з вправ: біг 3000 м, біг 100 
м, біг 10×10 м та  стрибок у довжину з місця) не рекоменду-
ються. 

У вправах, спрямованих на розвиток силової витривалості 
(підтягування на поперечині, згинання-розгинання рук в упорі 
лежачи тощо), максимально можлива тривалість в одному під-
ході буде лімітуватися швидкістю зміни кислотно-лужної рів-
новаги в працюючих м'язових волокнах у бік підкислення сере-
довища так, що робота буде припинятися практично незалежно 
від бажання того, хто займається. Саме суб'єктивні відчуття в 
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м'язах і неможливість далі продовжувати роботу буде сигналом 
до припинення виконання  вправи. 

Тривалість роботи певної потужності з залученням біль-
ше однієї третини скелетних м'язів визначається не тільки з 
станом самих працюючих м'язів, але й з урахуванням можливо-
стей кисневотранспортної системи за результатами бігу на 
3000 м. Так, для рядового та начальницького складу МНС 
України з різною підготовленістю і для різних вікових груп 
тривалість роботи, що рекомендується, різної інтенсивності за-
значена в таблиці № 2 (за величиною ЧСС/хв) (таблиця розроб-
лена за даними Іващенко Л.Я. та Страпко Н. П.). 

Тепер розглянемо таку важливу складову навантаження, 
як відпочинок. Саме періоди відпочинку між підходами в бага-
тьох випадках визначають спрямованість вправ. 

Так, при виконанні вправ, спрямованих на розвиток мак-
симальної і вибухової сили, а також швидкісних здібностей, – 
період відпочинку повинне забезпечувати відновлення запасів  
креатин фосфату в м'язах.   Даний   період      складає     близь-
ко 3 – 5 хвилин. 

У вправах,  спрямованих на збільшення можливостей глі-
колітичного механізму, відпочинок повинен сприяти віднов-
ленню до визначеного рівня киснево-транспортної системи, що 
дає можливість при виконанні наступної вправи даної спрямо-
ваності знову в повному обсязі здійснювати енергозабезпечен-
ня, переважно за рахунок гліколізу. Тривалість відпочинку в     
таких вправах   коливається в межах 1 – 3 хвилин. 

У вправах,  спрямованих на розвиток силової витривалос-
ті за значних змін кислотно-лужного балансу, відпочинок по-
винен сприяти хоча б частковій нормалізації цього показника. І 
якщо кожен підхід виконується на максимальну кількість по-
вторень, то кількість повторень у кожному наступному підході 
буде  значною мірою залежати від тривалості відпочинку між 
ними. При виконанні підходів з максимальною кількістю по-
вторень  рекомендується відпочинок тривалістю 3 – 5 хвилин. 

У вправах, спрямованих на розвиток можливостей аероб-
них механізмів та киснево-транспортної системи (загальна  
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витривалість), рекомендується або безупинне виконання вправ 
тривалістю не менше 10 хвилин, або використання 10 – 30 сек. 
періодів відпочинку після відрізків тривалістю 1 – 3 хв., за 
умови, що відрізків виконується не менше 7 – 8. 

 
Таблиця 2 - Тривалість безупинної роботи різної потужності 

для чоловіків середнього віку 
 

Вік, років 
 

Рівень  
фізичного 
стану 

Тривалість 
безперерв-
ної  робо-
ти, хв. до  

30 років 30 – 34 35 – 39 40 - 55 50  
і більше 

Низький 
 
 
 
 

Середній 
 
 
 
 

Високий 
 

10 – 15 
30 

60 – 90 
120 

 
10 – 15 

30 
60 – 90 

120 
 

10 – 15 
30 

60 – 90 
120 

160 – 175 
150 – 160
140 – 150
135 – 145

 
170 – 185 
155 – 170
145 – 155
140 – 150

 
175 – 190 
165 – 175
155 – 160
145 – 155

160 – 170 
140 – 160 
130 – 140 
125 – 135 

 
160 – 175 
145 – 160 
135 – 145 
130 – 140 

 
165 – 185 
155 – 165 
145 – 150 
135 – 145 

160 – 170 
140 – 160
130 – 140
125 – 135

 
160 – 175 
145 – 160
135 – 145
130 – 140

 
165 – 185 
155 – 165
145 – 150
135 – 145

150 – 160 
130 – 150
120 – 130
115 – 125

 
150 – 165 
135 – 150
125 – 135
120 – 130

 
155 – 175 
145 – 155
135 – 140
125 – 135

140 – 145  
120 – 140 
110 – 120 
105 – 115 

 
140 – 150  
125 – 140 
115 – 125 
110 – 120 

 
145 – 155  
135 – 145 
125 – 130 
115 – 125 

 
При розвитку координаційних здібностей відпочинок під-

бирається виходячи з етапу навчання. Так, вивчення якої-
небудь дії повинно здійснюватися в такому стані, щоб зміна 
функціонального стану не впливала на правильність рухів, що 
вивчаються.  

При удосконаленні техніки, коли існує динамічний стерео-
тип дії, відпочинок підбирається в залежності від мети і задач 
тренування. Так, дуже часто необхідно виробити стійкість тех-
ніки до дії різних збиваючих факторів; у таких випадках вправи 
можуть виконуватися в умовах зміни зовнішнього і внутрішньо-
го середовища. Якщо ж необхідно виробити швидкісні прояви  

 80 



в тих чи інших складних діях, значить відпочинок підбирається 
відповідно задачам. 

Ефект впливу фізичних вправ залежить від обсягу даної 
роботи в занятті і від частоти включення даної роботи в тижне-
вому мікроциклі.  

При визначенні раціонального обсягу вправ даної спря-
мованості і частоти виконання такої роботи необхідно врахову-
вати, який обсяг достатній для зміни морфо-функціонального  
стану домінуючої системи, внаслідок синтезу різних білків, а 
кратність повинна забезпечувати перевагу процесів анаболізму 
над процесами катаболізму.  

Так, навантаження, спрямовані на розвиток витривалості 
до роботи аеробного характеру, повинні бути значно більш ча-
стими, ніж навантаження, спрямовані на розвиток швидкісно-
силових і координаційних здібностей. 

Обсяг і періодичність навантажень різної спрямованості в 
тижневому мікроциклі для співробітників пожежної охорони 
представлені в таблиці 3. 

Співвідношення в загальному обсязі занять із загальної і 
спеціальної фізичної підготовки повинні регламентуватися від-
повідно до мети і задач даних розділів. Так, в мірою освоєння 
спеціальних вправ (виробленню динамічного стереотипу) мож-
на визначений обсяг роботи, спрямованої на розвиток витрива-
лості, швидкісно-силових здібностей і навіть гнучкості (вико-
нання спеціальних вправ з максимальною амплітудою), вико-
нувати з застосуванням даних спеціальних вправ, що спричи-
нить за собою збільшення частки занять зі спеціальної фізичної 
підготовки. 

Окрім цього співвідношення в загальному обсязі занять із 
загальної і спеціальної фізичної підготовки повинні регламен-
туватися з урахуванням специфіки професійної діяльності 
співробітників.  

Для забезпечення повного відновлення, з метою раціона-
льного розвитку довгострокової адаптації і профілактики вини-
кнення перенапруги, на кожний третій-п'ятий тиждень необ-
хідно планувати відбудовний мікроцикл. 
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Таблиця 3 - Регламентація навантажень у фізичній підготовці 
працівників МНС України 

Спрямованість 
навантажень 

Періодич-
ність у ти-
жневому 

мікроциклі

Обсяг в одному 
занятті 

Сполучення з наванта-
женнями іншої спрямо-

ваності 

1 2 3 4 
Витривалість 
до роботи з за-
лученням до-
сить великого 
обсягу скелет-
них м'язів (за-
гальна  витри-
валість) 

 3 рази (ба-
жано з рів-
ними інтер-
валами від-
починку, 
наприклад: 
понеділок, 
середа, п'ят-
ниця) 

Перше заняття – за 
тривалості  впра-
ви-12- 15 хв. Друге 
і третє заняття – за 
тривалості вправи 
- 25-30 хв. Інтен-
сивність визнача-
ється відповідно 
до тривалості за 
таблицею №2 

У тренувальному занятті: 
після навантажень, спря-
мованих на розвиток 
швидкісно-силових і ко-
ординаційних здібностей. 
Перед навантаженнями на 
розвиток гнучкості. 
У тижневому мікроциклі: 
понеділок, середа,  п'ят-
ниця чи вівторок, четвер, 
субота. 

Навантаження 
швидкісно-
силового харак-
теру (спринт, 
стрибки і т.д.) 

1 раз на ти-
ждень 

Спринт: 
5-6 відрізків по 60-
100 метрів; стриб-
ки: 2-3 серії по 10-
15 стрибків з пов-
ного присіду; 
з активним чи па-
сивним відпочин-
ком тривалістю 3-
5 хв. 

У тренувальному занятті: 
безпосередньо після роз-
минки. 
У тижневому мікроциклі: 
перше заняття після 2-х 
днів відпочинку (понеді-
лок чи вівторок). 

Навантаження 
спрямовані на 
розвиток сило-
вої витривалос-
ті (віджимання 
в упорі лежачи, 
підтягування на 
поперечині, 
вправи для м'я-
зів, розгинання 
спини і  черев-
ного преса) 

2-3 рази в 
тиждень для 
визначеної 
групи м'язів.

3-4 підходи для 
кожної групи до 
появи після кож-
ного підходу бо-
лючих відчуттів  у 
м'язах,  що зни-
жують подальшу 
можливість вико-
нання вправи 

У тренувальному  занятті: 
після навантажень швид-
кісно-силової, координа-
ційної спрямованості, 
перед чи після наванта-
жень на гнучкість і ви-
тривалість. 
У тижневому мікроциклі: 
у будь-який день тижня, 
при дотриманні приблиз-
но рівних інтервалів від-
починку. 
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Продовження таблиці 3 
1 2 3 4 

Навантаження, 
спрямовані на 
розвиток коор-
динаційних 
здібностей 

1 раз на ти-
ждень при 
навчанні 
рухам. При 
удоскона-
люванні 
техніки дій 
до 3 разів на 
тиждень. 

60-90 хвилин при 
інтенсивності ЧСС 
до 130 уд/хв; при 
включенні вправ 
швидкісного хара-
ктеру, їхній обсяг 
не повинне пере-
вищувати 10% від 
загального обсягу 
навантаження в 
занятті 

У тренувальному занятті: 
безпосередньо після роз-
минки. 
У тижневому мікроциклі: 
при навчанні різним діям 
— спочатку тижневого 
мікроциклу;  при удоско-
наленні дій (за наявності 
динамічного стереотипу) 
навантаження даної спря-
мованості необхідно пла-
нувати як на фоні віднов-
лення, так і після наван-
тажень  іншої  спрямова-
ності  на фоні стомлення, 
виробляючи стійкість до 
дії  різних факторів, що 
збивають, при плануванні 
спеціальної роботи швид-
кісно-силової спрямова-
ності, вона планується за 
рахунок швидкісної робо-
ти в розділі загальної фі-
зичної підготовки.  

Навантаження 
на гнучкість 

У кожному 
занятті 

  М'яке пророб-
лення практично 
всіх суглобних 
зчленувань у роз-
минці й у заключ-
ній частині занят-
тя. 10-30 рухів у 
кожному з основ-
них суглобних 
зчленувань. 

 У тренувальному занятті: 
у розминці й у заключній 
частині заняття. 
У тижневому мікроциклі: 
у кожному занятті. 

 
 У відбудовному мікроциклі навантаження, спрямовані 

на розвиток гнучкості і витривалості  до роботи з залученням 
великого обсягу скелетних м'язів, силової витривалості і коор-
динаційних здібностей, планується в обсязі 50-60% від обсягу 
ударних мікроциклів при дотриманні кратності включення цих  
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навантажень у тижневому мікроциклі (потужність вправ на ро-
звиток загальної і силової витривалості не змінюється). Наван-
таження швидкісно-силового характеру не плануються.  

Після перерв у процесі занять з фізичної підготовки, трива-
лістю більше одного тижня плануються навантаження, що втягу-
ють, яку за  тривалістю в 1,5 рази перевищують час перерви.  

Зміст даних навантажень приблизно такий же,  як і у від-
будовних мікроциклах, з тією різницею, що після перерв біль-
ше одного місяця інтенсивність у вправах спрямованих на роз-
виток загальної витривалості, не повинна перевищувати за ЧСС  
рівень, рекомендований для навантажень тривалістю 60-90 хв. 
(за таблицею 2) з урахуванням віку та рівня підготовленості; у 
вправах, спрямованих на розвиток силової витривалості, в од-
ному підході виконують обсяг, який складає 50-60% від макси-
мально можливого.  

Підвищення навантажень виконується поступово. Наван-
таження швидкісно-силового характеру включаються тільки 
після завершення втягуючого періоду тренування.  

Два-три  рази на рік рекомендується планувати періоди 
активного відпочинку тривалістю 14-25 днів, що включають 
рекреаційні заходи (турпоходи, відпочинок із включенням 
спортивних ігор, плавання, рибальство, полювання тощо). 

 

2.3 Планування різних тем занять у річному періоді 
підготовки 
Відповідно до Настанови з фізичної підготовки для занять 

із загальної фізичної підготовки працівників рекомендована 
наступна тематика: гімнастика, легка атлетика, марш-кидки, 
плавання, лижна підготовка, спортивні ігри (більш докладно 
зміст загальної фізичної підготовки був розкритий вище).  

Усього на загальну і спеціальну фізичну підготовку на рік 
для значного числа працівників приділяється 200 годин. Розпо-
діл годин на спеціальну і різні розділи загальної фізичної під-
готовки  повинен здійснюватися з урахуванням найбільшої  
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доцільності для розвитку фізичних якостей, навчання й удо-
сконалення необхідних для професійної діяльності рухів.  

При цьому необхідно враховувати і можливості підрозді-
лів щодо організації занять: складності, приміром, можуть ви-
никнути з проведенням занять з плавання (відсутність басейнів 
і підготовлених водойм), а також із проведенням лижної підго-
товки в південних областях і інших регіонах України за відсут-
ності необхідних погодних умов. 

Розглянемо тепер, як вправи з перерахованих вище дис-
циплін сприяють розвиткові  визначених фізичних якостей. 

Загальна витривалість (витривалість скелетних м'язів, що 
забезпечують результат у виконуваній вправі, а також витрива-
лість усіх складових кисневотранспортної системи): вправи, в 
яких рекрутується така кількість м'язових волокон, яка б забез-
печувала запит кисню, необхідний для тренування кисневотра-
нспортної системи, і в той же час не викликала би зниження 
кислотно-лужного співвідношення в м'язах нижче межі, за якої 
м'язи не в змозі продовжувати роботу заданої потужності.  

До таких вправ відносять безперервні  рівномірні і пере-
мінні навантаження тривалістю від 5 до 120 хвилин (більша 
тривалість недоцільна для  використання на заняттях) й інтен-
сивністю від 120 до 185 ударів/хвилину  (варто підбирати з 
урахуванням віку і фізичного стану тих, що займаються), а та-
кож інтервальні навантаження тривалістю від 30 сек до 5 хви-
лин з інтервалами відпочинку: при виконанні навантажень від 
30 секунд до 1.5 хвилин –10-20 секунд, за більшої тривалості 
відрізків - з відпочинком до 30 секунд.  

Інтенсивність інтервальних навантажень також повинна 
підбиратися в залежності від  віку і фізичного стану того, хто 
тренується по таблицями №№ 1 та 2. До даних навантажень 
варто віднести циклічні вправи: біг на дистанції від 1,5 км, пла-
вання, а також будь-які ациклічні вправи що, за тривалістю й 
інтенсивністю потрапляють під дані параметри (спортивні ігри, 
одноборства тощо). При використанні інтервального методу 
тривалість однієї серії, що складається з декількох відрізків, 
повинна складати не менше 10 хвилин. 
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Силова витривалість - тут варто використовувати вправи, 
в яких рухи (переважно циклічного характеру) виконуються з 
подоланням  значного опору. Але опір  повинне дозволяти ви-
конати в одному підході не менше 10-15 повторень.  Це вправи 
з використанням як власної ваги тіла (згинання-розгинання рук 
в упорі лежачи, на рівнобіжних брусах, у висі на поперечині, 
присідання,  вправи для м'язів  розгинателів спини і м'язів че-
ревного преса і т.д.), а також вправи з різними обтяженнями 
(штангою, гирями, гантелями, з використанням тренажерів і 
т.п.). Усі перераховані вправи входять у розділ гімнастики. 

Максимальна сила - використовуються переважно вправи, 
у котрих рухи виконуються з подоланням субмаксимального і 
максимального для працюючої м'язової групи опору, що скла-
дає 75-100%. Це різні вправи з обтяженнями: штангою, ганте-
лями і на тренажерах. Дані вправи, як і силова витривалість 
входять, до розділу гімнастики. 

Швидкісна (вибухова) сила - рухи виконуються із серед-
нім опором, але з наближено максимальною і максимальною 
швидкістю. До цих вправ у першу чергу відносяться різні стри-
бки з розділів легкої атлетики і гімнастики. 

Швидкісні здібності (швидкість реакції, швидкість руху, 
частота рухів). Для розвитку швидкості реакцій найкраще ви-
користовувати спортивні ігри (футбол, баскетбол, ручний м'яч, 
волейбол тощо). 

А швидкість і частоту рухів  розвивають при виконанні 
таких вправ, як біг на дистанції до 200 м, а також при виконан-
ні будь-яких інших вправ  переважно циклічного характеру з 
розділів плавання, гімнастики, лижної підготовки, пожежно-
прикладного спорту тривалістю від 6 до 30 сек. з наближено 
максимальною і максимальною швидкістю. 

Швидкісна витривалість (витривалість до роботи анаеро-
бного характеру). Дана здатність розвивається при виконанні 
роботи тривалістю від 1 до 4 хвилин,  виконуваних з наближе-
но максимальною або максимальною  для даної тривалості ін-
тенсивністю.  
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Використовуються переважно вправи циклічного харак-
теру (при виконанні таких вправ легше дозувати навантажен-
ня), інтервальний, рідше безперервний метод. При використан-
ні інтервального методу рекомендуються вправи, тривалість 
серії яких повинна складати 2-4 хвилини; за більшої тривалості 
серій відпочинок між відрізками (підходами) повинне бути та-
ким, щоб проходило відновлення киснетранспортної системи, 
для того, щоб при виконанні наступного відрізка (підходу) ене-
ргозабезпечення роботи знову здійснювалося за рахунок анае-
робних  (переважно гліколітичного) механізмів.  

Взагалі основною  умовою для забезпечення  впливів да-
ної спрямованості є недостатнє забезпечення працюючих м'язів 
киснем під час роботи. Так, при виконанні серій тривалістю 2-4 
хвилини відпочинок між відрізками (підходами в серії) складає 
10-30 сек. У випадку ж коли тривалість серії складає 5 хвилин і 
більше відпочинок повинне бути за тривалості відрізків (підхо-
дів) від 30 до 60 сек. – 40-50 сек., а за тривалості відрізків (під-
ходів) у серії 1-2,5 хвилини (більша тривалість недоцільна) від-
починок повинне складати 2-3 хвилини.  

При застосуванні безперервного методу варто виконувати 
вправу з перемінною інтенсивністю, чергуючи роботу  інтенси-
вністю ЧСС 170 уд/хв і більше тривалістю від 1 до 2,5 хвилин 
(інтенсивність близька до максимально можливої для даної 
тривалості роботи) з періодами, коли інтенсивність роботи зна-
ходиться в межах 120-140 уд/хв; тривалість      такої  віднов-
люючої       роботи складає не менше 3 хвилин. Для підвищення 
швидкісної витривалості, обумовленої  ємністю алактатного 
анаеробного процесу, використовуються вправи тривалістю 30-
90 сек. з інтервалами відпочинку, що забезпечують відновлен-
ня  в працюючих м'язах макроергічних речовин (АТФ, КФ).  

Відпочинок між вправами може складати 3-5 хвилин. Да-
ну здатність  можна розвивати,  використовуючи вправи з роз-
ділів легкої атлетики, гімнастики, плавання, лижної підготовки, 
під час марш-кидків, а також під час спортивних ігор. Варто 
тільки враховувати, що  адаптаційні перетворення будуть від-
буватися тільки в ланках домінуючої функціональної системи, 
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тобто в тих м'язових групах, які несуть основні навантаження 
при виконанні роботи. 

Гнучкість розвивають за допомогою різних вправ, у яких 
рухи виконуються з максимальною амплітудою. Гнучкість різ-
них складових опорно-рухового апарата можна розвивати в 
процесі виконання загальнорозвиваючих вправ, а також при 
виконанні вправ з розділів гімнастики, плавання, легкої атлети-
ки, лижної підготовки, пожежно-прикладного спорту (слід 
тільки враховувати, що вправи будуть впливати на ті ділянки 
опорно-рухового апарата, що виконують рухи з максимальною-
можливою амплітудою). Крім цього, дану якість розвивають за 
допомогою спеціальних вправ, використовуваних саме для роз-
витку гнучкості. 

Координаційні здібності. Різні компоненти координацій-
них здібностей розвивають за допомогою усіх вправ із усіх ро-
зділів загальної і спеціальної фізичної підготовки. 

Навчання й удосконалення рухів здійснюється в процесі 
як загальної, так і спеціальної фізичної підготовки і частково 
тактичної підготовки. Але всі ситуації, що можуть виникнути 
при виконанні службових обов'язків, не можна змоделювати в 
процесі даних розділів підготовки.  

У зв'язку з цим дуже важлива роль при формуванні  про-
фесійно необхідних поведінкових актів у співробітників поже-
жної охорони повинна приділятися загальній фізичній підгото-
вці, у процесі якої і повинні формуватися зміни у виконавчому 
апараті таких стадій системних квантів поводження, як аферен-
тний синтез і ухвалення рішення (здатність правильно і швидко 
оцінювати обстановку). Найбільшою мірою  для здійснення 
цього підходять спортивні ігри. 

Різні компоненти витривалості, швидкісних, силових і 
координаційних здібностей, гнучкості можна розвивати в про-
цесі спеціальної фізичної підготовки, але тільки  з застосуван-
ням вже освоєних рухів, у яких вироблений динамічний стере-
отип. 

Слід  також вказати на  важливу роль спортивних ігор у 
вихованні фізичних якостей. Так, у процесі даного виду  
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спортивної діяльності можна розвивати різні компоненти ви-
тривалості, швидкісних і координаційних здібностей. Крім цьо-
го, заняття з фізичної підготовки з застосуванням спортивних 
ігор більш емоційно наповнені і цікаві. Навантаження на таких 
заняттях легше переносяться і супроводжуються переважно 
позитивною психологічною настроєністю. 

Тепер, розглянувши переважну спрямованість вправ з рі-
зних видів спорту, рекомендованих для співробітників МНС 
України, а також раціональні параметри фізичних навантажень 
для них, розглянемо питання про розподіл годин у річному ци-
клі на різні розділи загальної фізичної підготовки. 

З огляду на раціональну кратність включення різних на-
вантажень у тижневому мікроциклі, і, крім цього, кліматичні 
обмеження до використання різних видів спорту, ми рекомен-
дуємо заняття комплексної спрямованості з різною тематикою 
з різних розділів (маються на увазі різні види спорту). 

Так, у теплі періоди року (із квітня по жовтень) слід пере-
важно планувати ті види, які можна проводити на відкритому 
просторі. У тижневому мікроциклі можна сполучати гімнасти-
ку з легкою атлетикою і спортивними іграми. Якщо поблизу є 
спеціально обладнані  для плавання ділянки  водойм, то можна 
в тижневому мікроциклі включити плавання. Крім цього, не 
рідше 1 рази на місяць слід планувати заняття з використанням 
марш-кидків тривалістю 5-10 км. 

У холодні періоди року (з листопаду по березень) плану-
ються наступні розділи: гімнастика, спортивні ігри, легка атле-
тика (кросова підготовка), за наявності сніжного покрову, лиж-
на підготовка. Якщо є можливість,  то проводяться заняття по 
плаванню. У холодні місяці року можна проводити марш-
кидки, але за низької температури (нижче 20 0С) це здатне ви-
кликати виникненням обморожень. 

Нижче приведений (таблиця №4) зразок тем занять із за-
гальної і спеціальної фізичної підготовки, де на загальну фізи-
чну підготовку відводиться 128 годин, а на спеціальну фізичну 
підготовку - 72 години на рік. (Тривалість заняття –80 хв.). 
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Таблиця 4 - Приблизний розподіл годин на спеціальну і розділи 
загальної фізичної підготовки 

М
іс
яц
ь 

№
 за

ня
тт
я 

Розділ∗
 

 

Переважаючий напрямок 
вправ на занятті 

Номер і 
тип мік-
роциклу∗∗

1 2 3 4 5 
1 Гімнастика, баскетбол 

(гандбол) 
Силова витривалість, швидкісні 
та координаційні здібності, за-
гальна витривалість, гнучкість 

1-ударний 

2 Спеціальна фізична 
підготовка 

Навчання та удосконалення 
спеціальних дій, розвиток ко-
ординаційних здібностей та 
гнучкості 

 

3 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Силова витривалість, швидкісні 
та координаційні здібності, за-
гальна витривалість, гнучкість 

 

4 Лижна підготовка 
(кросова) підготовка 

Координаційні здібності, зага-
льна витривалість, гнучкість 

2-ударний 

5 Спеціальна фізична 
підготовка 

Навчання та удосконалення 
спеціальних дій, розвиток шви-
дкісних та координаційних зді-
бностей, загальна витривалість 

 

6 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1  

7 Лижна підготовка 
(кросова) підготовка 

Те ж, що і в занятті №4 3-ударний 

8 Спеціальна фізична 
підготовка 

Те ж, що і в занятті №2  

С
іч
ен
ь 

9 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1  

 
                                                 
∗ один раз на тиждень замість комплексних занять, які включають 

вправи з розділу “Гімнастика” та “Спортивні ігри”,  дозволено планувати (за 
наявності необхідних умов) заняття, які узагальнюють “Гімнастику” та 
“Плавання” чи просто “Плавання”; 

 

∗∗ після перерви в заняттях з фізичної підготовки від 8 днів і більше 
планують втягуючі навантаження, параметри яких розглянуто вище в розді-
лі 2.2. 
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Продовження таблиці 4 
1 2 3 4 5 

10 Волейбол Розвиток швидкісно-силових та 
координаційних здібностей, 
гнучкості. 

4-віднов-
люючий 

11 Спеціальна фізична 
підготовка 

Навчання та удосконалення 
спеціальних дій 

 

12 Волейбол Розвиток швидкісно-силових та 
координаційних здібностей, 
гнучкості. 

 С
іч
ен
ь 

13 Спеціальна фізична 
підготовка 

Навчання та удосконалення 
спеціальних дій 

 

14 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1 1-ударний 

15 Спеціальна фізична під-
готовка 

Те ж, що і в занятті №2  

16 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1  

17 Лижна підготовка (кро-
сова)підготовка 

Те ж, що і в занятті № 4 2-ударний 

18 Спеціальна фізична під-
готовка  

Те ж, що і в занятті №2  

19 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1  

20 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1 3-ударний 

21 Спеціальна фізична під-
готовка 

Те ж, що і в занятті №2  

22 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Те ж, що і в занятті №1  

23 Лижна підготовка (кро-
сова) підготовка 

Те ж, що і в занятті №4, але 
інтенсивність нижче 

4-віднов-
люючий 

24 Спеціальна фізична під-
готовка 

Те ж, що і в занятті №11  

Л
ю
ти
й 

25 Волейбол Те ж, що і в занятті №10  
26 Гімнастика, баскетбол 

(гандбол) 
Те ж, що і в занятті №1 1-ударний 

27 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

Бе
ре
зе
нь

 

28 Гімнастика баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  
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Продовження таблиці 4 
1 2 3 4 5 

29 Лижна підготовка (кро-
сова) підготовка 

Як у занятті №4 2-ударний 

30 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

31 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  

32 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1 3-ударний 

33 Спеціальна фізична під-
готовка 

Те ж, що і в занятті №2  

34 Гімнастика баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  

35 Волейбол Як у занятті №10 4-віднов-
люючий 

Бе
ре
зе
нь

 

36 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11 
 

 

37 Волейбол Як у занятті №10  

 

38 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  

39 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1 1-ударний 

40 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

41 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  

42 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1 2-ударний 

43 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

44 Марш-кидок (на 5-10 
км.) 

Розвиток загальної витривало-
сті, навичок прискореного пе-
ресування, координаційних 
здібностей. 

 

45 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Силова витривалість, швидкісні 
та координаційні здібності, зага-
льна витривалість, гнучкість 

3-ударний 

46 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

К
ві
те
нь

 

47 Гімнастика, футбол Розвиток загальної та силової 
витривалості швидкісних і 
координаційних здібностей 

 

Продовження таблиці 4 
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1 2 3 4 5 
48 Гімнастика Навчання та удосконалення 

спеціальних дій розвиток ко-
ординаційних здібностей та 
гнучкості 

4-
відновлю-
ючий 

49 Спеціальна фізична під-
готовка  

Як у занятті № 11  

К
ві
те
нь

 

50 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Підтримка силової та загальної 
витривалості, координаційних 
здібностей та гнучкості  

 

51 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45 1-ударний 

Тр
ав
ен
ь 

52 Спеціальна фізична під-
готовка  

Те ж, що і в занятті №2  

53 Гімнастика, футбол Як в занятті №47  
54 Легка атлетика, гімнас-

тика 
Як у занятті №45 2-ударний 

55 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

56 Гімнастика, футбол Як у занятті №47  
57 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 3-ударний 
58 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2  

59 Марш-кидок (на 5-10 
км.) 

Як у занятті №44  

60 Гімнастика Як у занятті №48 4-віднов-
люючий 

61 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  

62 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №50  

 

63 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  

64 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 1-ударний 
 
65 

Спеціальна фізична під-
готовка 

 
Як у занятті №2 

 

 
66 

Легка атлетика, гімнас-
тика 

 
Як у занятті №45 

 

67 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 2-ударний Че
рв
ен
ь 

68 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  
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Продовження таблиці 4 
1 2 3 4 5 

69 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45  

70 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 3-ударний 

Че
рв
ен
ь 

71 Спеціальна фізична під-
готовка  

Як у занятті №2  

72 Марш-кидок (на 5-10
км.) 

Як у занятті №44  

 

73 Гімнастика Як у занятті №48 4-віднов-
люючий 

74 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  

 

75 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №47  

76 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 1-ударний 
77 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2  

78 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45  

79 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 2-ударний 
 

80 
Спеціальна фізична під-

готовка 
 

Як у занятті №2 
 

 
81 

Легка атлетика, гімнас-
тика 

 
Як у занятті №45 

 

82 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 3-ударний 
83 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2  

84 Марш-кидок (на 5-10 
км.) 

Як у занятті №44  

85 Гімнастика Як у занятті №48 4-віднов-
люючий 

86 Спеціальна фізична під-
готовка  

Як у занятті №11  

87 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №50  

Л
ип
ен
ь 

88 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  
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Продовження таблиці 4 
1 2 3 4 5 

89 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 1-ударний 
90 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2  

С
ер
пе
нь

 

91 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45  

92 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 2-ударний 
93 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2   

94 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45  

95 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 3-ударний 

 

96 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

97 Марш-кидок (на 5-10 км.) Як у занятті №44  
98 Гімнастика Як у занятті №48 4-віднов-

люючий 
99 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №11  

100 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №50  
 

101 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  

102 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 1-ударний 
 

103 
Спеціальна фізична під-
готовка 

 
Як у занятті №2 

 

104 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45  

105 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 2-ударний 
106 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2  

107 Легка атлетика, гімнас-
тика 

Як у занятті №45  

108 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 3-ударний 
109 Спеціальна фізична під-

готовка 
Як у занятті №2  

В
ер
ес
ен
ь 

110 Марш- кидок (на 5-10 
км.) 

Як у занятті №44  
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Продовження таблиці 4 
1 2 3 4 5 

111 Гімнастика Як у занятті №48 4-віднов-
люючий 

112 Спеціальна фізична підго-
товка 

Як у занятті №11   

113 Легка атлетика, гімнастика Як у занятті №50  
114 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 1-ударний 

 
115 

Спеціальна фізична підго-
товка 

 
Як у занятті №2 

 

116 Легка атлетика, гімнастика Як у занятті №45  
117 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 2-ударний 
118 Спеціальна фізична підго-

товка 
Як у занятті №2  Ж

ов
те
нь

 

119 Легка атлетика, гімнастика Як у занятті №45  
120 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 3-ударний 
121 Спеціальна фізична підго-

товка 
Як у занятті №2  

122 Марш-кидок (на 5-10 км.) Як у занятті №44  
123 Гімнастика Як у занятті №48 4-віднов-

люючий 
124 Спеціальна фізична підго-

товка 
Як у занятті №11  

125 Легка атлетика, гімнасти-
ка 

Як у занятті №50  

Ж
ов
те
нь

 

126 Спеціальна фізична підго-
товка  

Як у занятті №11  

127 Гімнастика, футбол Як у занятті №47 1-ударний 
 

128 
Спеціальна фізична підго-
товка 

 
Як у занятті №2 

 

129 Легка атлетика, гімнасти-
ка 

Як у занятті №45  

Л
ис
то
па
д 

130 Гімнастика, футбол Як у занятті № 47  
131 Спеціальна фізична підго-

товка 
Як у занятті №2  

132 Марш-кидок (на 5-10 км.) Як у занятті №44  
133 Гімнастика, баскетбол 

(гандбол) 
Як у занятті №1 3-ударний 

134 Спеціальна фізична підго-
товка 

Як у занятті №2  

 

135 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  
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Продовження таблиці 4 
1 2 3 4 5 

136 Волейбол 
 

Як у занятті №10 4-віднов-
люючий 

137 Спеціальна фізична під-
готовка  

Як у занятті №11  

138 Волейбол Як у занятті №10  
139 Гімнастика, баскетбол 

(гандбол) 
Як у занятті №1 1-ударний

Гр
уд
ен
ь 

140 Спеціальна фізична під-
готовка 
 

Як у занятті №2  

141 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  

142 Лижна (кросова)  підго-
товка 

Як у занятті №4 2-ударний 

143 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №2  

144 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  

145 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1 3-ударний 

146 Спеціальна фізична під-
готовка  

Як у занятті №2  

147 Гімнастика, баскетбол 
(гандбол) 

Як у занятті №1  

148 Волейбол Як у занятті №10 4-віднов-
люючий 

Гр
уд
ен
ь 

149 Спеціальна фізична під-
готовка 

Як у занятті №11  

 150 Лижна (кросова)  підго-
товка 

Як у занятті №23  

 
На основі таблиці № 4  наступний розподіл годин у році 

на різні розділи фізичної підготовки: 
− спеціальна фізична підготовка –72 години (54 заняття); 
− загальна фізична підготовка–128 годин (96 занять); 
− гімнастика–53 години 20 хв.; 
− баскетбол (гандбол)–16 годин; 
− футбол–14 годин; 
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− волейбол–10 годин 40 хв. (8 занять); 
− легка атлетика–14 годин; 
− марш-кидки–10 годин 40 хвилин (8 занять); 
− лижна (кросова) підготовка–9 годин 20 хвилин (7 за-

нять). 
Даний розподіл годин, а також сполучення вправ з різних 

видів спорту дозволить забезпечити дотримання принципу варі-
ативності і хвилеподібності навантаження, що створить оптима-
льні умови для формування довгострокової адаптації, дозволить 
знизити можливість розвитку перенапруги в яких-небудь ланках 
домінуючої функціональної системи. Виходячи з цього, ми ре-
комендуємо використовувати порядок розподілу годин на різні 
види фізичної підготовки представлений у таблиці 4. 

Два-три рази на рік плануються періоди, що за своєю сут-
тю відповідають перехідним періодам у спортивному трену-
ванні. Дані періоди плануються з інтервалом 3-6 місяців. Три-
валість такого періоду 2-4 тижні. Один-два рази на рік плану-
ються періоди тривалістю  2 тижні  і один раз в рік – триваліс-
тю 20-25 днів. У дані періоди плануються 2 заняття на тиждень. 
Спрямованість і параметри навантажень у цих заняттях такі ж,  
як  і у відновлюючих мікроциклах. 

Дані періоди дозволяють  забезпечити повне відновлення 
після чергового періоду підготовки, що буде сприяти форму-
ванню адаптаційних перетворень за раціональним шляхом, а 
також профілактиці розвитку патологічних змін унаслідок фі-
зичної перенапруги. 

Дуже важливо в дані періоди забезпечити повне психоло-
гічне розвантаження. Бажана зміна самих фізичних вправ.  

Так, у теплі періоди року це може бути їзда на велосипеді, 
веслування на байдарці, на звичайному човні, не тривалі, не 
більше 10 км, піші переходи (або прогулянки на велосипедах 
до 50 км, або на човнах до 6 км).  

Можливі й інші варіанти проведення занять у дані періо-
ди, головне, щоб спрямованість і параметри навантажень не 
перешкоджали відновленню функціональних систем організму, 
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і сприями при цьому підтримуванню наявного рівня фізичної 
підготовленості.  

Ми спеціально не включали дані періоди в таблицю №4, 
тому що їх треба планувати індивідуально з урахуванням щорі-
чних відпусток. На час відпустки планується самий тривалий 
період (21-25 днів). Ще один або два тижневих періоди можуть 
плануватися з урахуванням святкових днів, наприклад на поча-
тку січня і на початку травня, головне, щоб інтервал між цими 
періодами був не менше 3 і не більш 6 місяців. 

 

2.4 Самостійні заняття з фізичної підготовки 
Самостійні заняття проводяться за індивідуальними пла-

нами відповідно до програми з фізичної підготовки. Співробіт-
ники, що через особливості служби (перебування за межами 
дислокації підрозділу, робота зі змінами), не можуть взяти 
участь у планових заняттях, як виключення, з дозволу керівни-
цтва до здачі контрольних нормативів готуються самостійно. 

Планування процесу фізичної підготовки, а також пара-
метри окремих занять при самостійному тренуванні повинні 
здійснюватися відповідно до рекомендацій (Розділи 2.1, 
2.2,2.3). 

Слід враховувати, що при самостійних заняттях праців-
ник займається індивідуально і не має можливості використо-
вувати спортивні ігри. Отже на заняттях, у яких плануються 
спортивні ігри, дані види спортивної діяльності заміняються 
вправами з інших розділів схожої спрямованості.  

Так, наприклад, баскетбол (гандбол) і футбол можна за-
міняти легкою атлетикою (біг на короткі, середні і довгі диста-
нції, стрибки, метання), лижною (кросовою підготовкою), пла-
ванням тощо; волейбол - вправами з розділів гімнастики (стри-
бки) і легкої атлетики (стрибки, метання, біг на короткі дистан-
ції тощо). 

У складі МНС України працює досить велика кількість 
кваліфікованих спортсменів, що мають I розряд і вище з різних 
видів спорту ( види спорту, зв'язані з гранично активною  
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руховою діяльністю) і що продовжують виступати на змаган-
нях. Такі працівників повинні мати можливість тренуватися 
самостійно або під керівництвом свого тренера, не відвідуючи 
заняття з загальної фізичної підготовці. Обов'язковою умовою 
для них є здача і виконання нормативів з загальної фізичної пі-
дготовки відповідно до регламентуючих документів. Заняття зі 
спеціальної фізичної підготовки є обов'язковими для відвіду-
вання. 

Для працівників, що самостійно займаються фізичною пі-
дготовкою, необхідне повне щорічне медичне обстеження з ре-
єстрацією електрокардіограми. 
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РОЗДІЛ 3. ОСОБЛИВОСТІ ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ  
З РІЗНОЮ ПЕРЕВАЖНОЮ ТЕМАТИКОЮ.  

СТРУКТУРА ЗАНЯТЬ З ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ∗ 

Структура занять з фізичної підготовки 
 Загальна частина - 80 хвилин:  
− підготовча частина - 15 - 25 хвилин;  
− основна частина - 45 - 60 хвилин; 
− заключна частина - 5-10 хвилин.  
 Підготовча частина містить в собі організаційну частину: 

шикування, прийняття рапорту, об'ява теми та мети заняття, 
перевірка наявності особового складу групи та спортивної фо-
рми одягу.  

 Далі йдуть стройові прийоми на місці та в русі (це не 
обов'язково). Після цього переходять до розминки. Починають 
з ходьби, потім - біг до 5 хвилин.  

 Потім виконують загальнорозвиваючі вправи на місці та 
в русі. Вправи повинні відповідати завданням, які будуть вирі-
шуватися в основній частині заняття. Вони повинні підготувати 
організм тих, що займаються, до виконання подальшої роботи.  

 Після загальнорозвиваючих вправ йдуть спеціально-
підготовчі вправи, які ще більше, ніж попередні, повинні бути 
зв'язані із специфікою виду спортивної діяльності. Їх можливо 
планувати як у підготовчу частину, так і в початок основної 
частини. Структура рухів у спеціально-підготовчих вправах 
максимально наближена до вправ які виконуються за темою 
заняття.  

 Впродовж всього заняття виконуються стройові дії, які 
повинні максимально активізувати та полегшити можливість 
управління особовим складом групи. Крім цього, після кожної 

                                                 
∗ значна кількість вправ та певні аспекти організації занять в даному 

розділі взяті з «Наставления по физической подготовке вооруженных сил 
СССР» – 1966рока. 
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частини заняття дається час для активного відпочинку (ходьба 
або біг у повільному темпі, вправи на відновлення дихання та 
розслаблення).  

 Після спеціально-підготовчих вправ переходять до вирі-
шення найбільш важливих завдань. На це витрачається весь час 
основної частини заняття, що залишився.  

 Рішення основних питань планувати так, щоб задоволь-
нити усі норми, які потрібно урахувати при виконанні цих 
вправ.  

 У заключній частині заняття вправи на відновлення ди-
хання, розслаблення та розтяг м'язів. А після цього, в кінці за-
няття, організаційна частина і шикування, у деяких випадках 
(плавання, кросова підготовка в лісистій місцевості та інше) 
перевірка наявності особового складу, об'явлення виставлених 
оцінок та завдання на самопідготовку. Приклад плану-
конспекту заняття приводиться у додатку 3. 

 

3.1 Гімнастика 
Гімнастика – один з основних розділів програми фізично-

го виховання. Для успішного оволодіння професійними навич-
ками потрібен всебічний фізичний розвиток, міцне здоров'я, 
спеціальна фізична підготовленість. Гімнастика певною мірою 
дозволяє вирішувати ці задачі, а також сприяє прищепленню 
життєво необхідних прикладних навичок, сприяє вихованню 
сміливості, рішучості. 

Застосування гімнастичних вправ забезпечує не тільки рі-
знобічний, але і вибірковий вплив на організм (тобто на окремі 
частини тіла, м'язи і суглоби), що робить гімнастику одним з 
найважливіших засобів фізичного виховання. 

Заняття гімнастикою викликають специфічні морфологі-
чні і функціональні зміни в організмі. Рухова діяльність гімнас-
тів характеризується чергуванням динамічної роботи (власне 
силової і швидкісно-силової) зі статичними зусиллями. Значні 
силові напруги при гімнастичних вправах сприяють розвитку 
основних груп м'язів. 
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Швидкісно-силова робота у сполученні з напрямком ру-
хів, який швидко змінюється при виконанні гімнастичних 
вправ, підвищує рухливість нервових процесів і мобільність 
рухового апарата.  

У процесі занять гімнастикою робота м'язів стає більш 
скоординованою і точно дозованою за часом і величиною зу-
силля, тому що удосконалюються функції органів почуттів. Гі-
мнастичні вправи, пов’язані з незвичайними положеннями і 
швидкими переміщеннями в просторі, підвищують стійкість 
вестибулярного апарата. 

Заняття з гімнастики також сприяють формуванню пра-
вильної постави, стройової виправки. 

Зміст гімнастики різноманітний: це ходьба, біг, стрибки, 
естафети, а також вправи на гімнастичних снарядах (поперечи-
ні, брусах, коні, кільцях тощо) Велика розмаїтість вправ, мож-
ливість чітко регулювання навантаження визначають загально-
доступність гімнастики. 

Гімнастика включає стройові, загально-розвиваючі, прик-
ладні, найпростіші акробатичні вправи і вправи художньої гім-
настики, необорні й опорні стрибки. Оздоровча спрямованість 
забезпечується підбором необхідних вправ з визначеним дозу-
ванням. 

Гімнастика має і прикладне значення, тому що на занят-
тях формуються, удосконалюються необхідні навички в ходьбі, 
бігу, рівновазі, метанні, лазанні, подоланні перешкод тощо. 
Крім того, основна гімнастика збагачує руховий досвід. Освої-
вши різноманітні за структурою вправи, ті, що займаються, ус-
пішно будуть опановувати нові рухи, виконуючи їх з більшою 
точністю за просторовими і часовими параметрами, за ступе-
нем м'язових зусиль. 

 

3.1.1 Особливості організації занять з гімнастики  
Практичні заняття з гімнастики проводяться в різних фо-

рмах: навчальні заняття, фізкультурно-оздоровчі заходи  

 103 



в режимі дня, заняття в секції гімнастики, самостійні заняття за 
завданням викладача. 

У процесі навчальних занять працівники, опановують ве-
ликою кількістю гімнастичних вправ, у тому числі складними 
за своєю структурою. 

При освоєнні їх можливі помилки в техніці, що можуть 
викликати удар, зриви і падіння зі снаряда, тому для попере-
дження травм на заняттях необхідно знати і виконувати ряд 
правил. 

Безпека праці під час проведення занять з гімнастики за-
лежить від заходів, вжитих викладачем і особами, що займа-
ються. Поряд із правильною підготовкою місця занять і снаря-
дів, інвентаря повинні дотримуватися санітарно-гігієнічні нор-
ми, вимоги до організації і методики навчання вправам, до по-
водження тих, що займаються, в залі. 

Для попередження травматизму і досягнення кращих ре-
зультатів у процесі занять необхідно дотримуватись наступних 
правил: 

− дбайливо поводитися з устаткуванням і інвентарем, 
правильно готувати їх до занять і потім збирати; 

− під час занять точно виконувати указівки викладача, 
допомагати товаришам; 

− вивчати правила безпеки і прийоми страхування, само-
страхування, виконувати вправи, задані викладачем; 

− при виконанні складних вправ, що розучуються на да-
ному занятті, використовувати спеціально-підготовчі вправи, 
полегшуючи освоєння основних вправ. 

Неухильне виконання зазначених правил і систематична 
виховна робота викладача сприяє поліпшенню навчального 
процесу і попередженню травм. Важливу роль у цьому відіграє 
також фізична допомога при оволодінні вправами, страхування 
і самострахування. 

Фізична допомога в процесі навчання гімнастичним впра-
вам сприяє формуванню чітких представлень у тих, що займа-
ються, про рух, допомагає швидше і краще ними опановувати. 
Фізична допомога може бути короткочасною: підштовхування  
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в окремих (найбільш відповідальних) фазах руху та підтримки 
(найчастіше в статичних положеннях - вихідних, проміжних і 
кінцевих). 

Страхування – це готовність викладача чи партнера вча-
сно підтримати виконавця вправи при якійсь його помилці в 
техніці руху, що може привести до невдачі, падіння. 

Самострахування – уміння самої особи що займається, 
знаходити потрібний вихід із ситуації, що створилася (при по-
милці в техніки виконання вправи, можливому зриви зі снаряда 
тощо), і уникнути падіння чи травми. Наприклад, при падінні 
назад варто згрупуватися і зробити перекат на спину, при па-
дінні вперед – виконати перекид чи перейти вперед в упор ле-
жачи на зігнутих руках. 

Страхування і допомога освоюють одночасно з розучу-
ванням гімнастичних вправ. 

Заняття проводяться за наступним планом: 
Підготовча частина – стройові прийоми, ходьба, біг, ві-

льні вправи на місці й у русі, вправи вдвох, вправи на гімнас-
тичній стінці й ослоні. 

Основна частина – вправи на гімнастичних і спеціальних 
снарядах, у стрибках, рівновазі, з вагою, у лазанні, акробатичні 
вправи, естафети й ігри. 

В основній частині проводиться три види вправ (попере-
чина, бруси, стрибки в сполученні з акробатикою) зі зміною 
місць через 10-12 хв. Наприкінці основної частини протягом 4-
8 хв. проводяться комплексне тренування чи ігри - естафети. 

Заключна частина - вправи в глибокому подиху і для ро-
зслаблення м'язів 

 
Проведення підготовчої частини заняття 
Підготовча частина заняття починається з виконання 

двох-чотирьох стройових прийомів. Далі проводяться ходьба, 
біг, вправи в русі і перешикування для виконання вільних 
вправ. 

Для руху по границях чи площадки залу подається ко-
манда «Взвод (підрозділ, група, караул, відділення тощо)»  
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в обхід по залу, кроком – РУШ» ( у русі –«РУШ». За цією 
командою підрозділ рухається по границях площадки (залу), 
заходячи правим плечем без додаткової команди. 

Виконання вправ на місці й у русі починається з вихідно-
го положення, що приймається за командою «Вихідне поло-
ження – ПРИЙНЯТИ». Вправа виконується за командою 
«Вправу почи-НАЙ». За необхідності спочатку вказується, яка 
вправа повинна бути повторена. 

Для закінчення виконання вправи на місці останній раху-
нок заміняється командою «СТАВАЙ». За цією командою 
приймається стройова стійка. Для закінчення вправи, що вико-
нувалась в русі, подається команда «Закінчити вправу», за 
якою підрозділ продовжує рух кроком чи бігом. 

Вільні вправи і вправи удвох виконуються в розімкнуто-
му ладі (дистанція й інтервал між тими, хто займається 2-3 
кроки). Перешикування і розмикання проводяться відповідно 
до Стройового статуту, а в русі за командою «Ліворуч по 
трьох (по чотирьох) – РУШ». За цією командою перша трійка 
(четвірка) повертається ліворуч і рухається в новому напрямку. 
Наступні трійки (четвірки) повертаються ліворуч у тім же міс-
ці, що і перша трійка (четвірка), без додаткової команди. За 
вказівкою керівника занять «Інтервал і дистанція стільки-то 
кроків» що займаються, розмикаються в русі по фронту й у 
глибину. 

Вільні вправи, вправи вдвох, вправи на гімнастичній сті-
нці й ослоні проводяться в такій послідовності: для м'язів рук і 
плечового пояса, для м'язів ніг, для м'язів тулуба, для м'язів 
усього тіла, для вироблення точності приземлення при зіскоку, 
комплекси вільних вправ на 16 рахунків. 

Показ вільних вправ, у залежності від їхнього характеру, 
проводиться керівником, страхуючи обличчям чи боком тих, 
хто займається. Показ вправ у положенні страхуючи обличчям 
до ладу проводиться «дзеркально». При показі і поясненні 
вправ ті, кого навчають, знаходяться в положенні «вільно». 
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Проведення основної частини заняття 
По закінченні підготовчої частини заняття підрозділ ши-

куються в колону по трьох. Указавши місця занять, командир 
взводу (роти) подає команду: «Взвод (рота), до місць занять 
(снарядів) кроком (бігом) – РУШ». За цією командою відді-
лення (взводи) у колоні по одному рухаються до місць занять 
(снарядів) найкоротшим шляхом і, підійшовши до них так, щоб 
місце занять (снаряд) знаходилося ліворуч, позначають крок на 
місці; потім за загальною командою зупиняються і повертають-
ся ліворуч. 

Після цього командир подає команду: «До виконання 
вправ – ПРИСТУПИТИ». Командири відділень (взводів) ви-
ходять з ряду і, повернувшись обличчям до підрозділу, пода-
ють команду: «Відділення (взвод), гімнастичну стійку – 
ПРИЙНЯТИ». За цією командою відставити праву ногу на пі-
вкроку убік, руки з'єднати позаду, вагу тіла рівномірно розпо-
ділити на обидві ноги, плечі відвести назад, голову тримати 
прямо. 

Вихід правофлангового з ряду для виконання вправ про-
водиться за командою, наприклад: «Рядовий Іванов. На вихі-
дне положення кроком (бігом) – РУШ». Військовослужбо-
вець, почувши своє прізвище, приймає стройову стійку і відпо-
відає: «Я», після команди вимовляє: «СЛУХАЮСЬ», а потім 
стройовим кроком виходить на вихідне положення і, поверну-
вши обличчям до снаряда, приймає гімнастичну стійку. 

За командою «ДО СНАРЯДА» той, кого навчають, при-
ймає стройову стійку і стройовим кроком підходить до снаряда 
для виконання вправи. Одночасно черговий, що знаходиться в 
ряді, прийнявши стройову стійку, виходить на вихідне поло-
ження, а той, хто виконав вправу, стройовим кроком поверта-
ється в ряд. Місця тих, що вийшли зі строю для виконання 
вправ, не заповнюються. 

Стрибки виконуються за командою «УПЕРЕД». 
На перевірках після команди «ДО СНАРЯДА» («УПЕ-

РЕД») військовослужбовець приймає стройову стійку і,  

 107 



повернувши голову убік того, хто перевіряє, доповідає своє 
звання і прізвище. 

Для потокового виконання вправи на снарядах виклика-
ють з правого флангу одного чи двох з тих, яких навчають, на 
вихідне положення, потім подається команда «Відділення 
(взвод), потоком по одному (по двоє) – ДО СНАРЯДА ». 

По цій команді ті, яких навчають, виконують вправу один 
за іншим (пари за парою) і повертаються в лад. Для проведення 
стрибків потоком подається команда «Відділення (взвод), по-
током, дистанція п'ять (десять) кроків – У ПЕРЕД». 

Для наскоку на снаряд потрібно з рухом рук назад у сто-
рони зробити напівприсід, коліна нарізно, не затримуючи, зі 
змахом рук уперед нагору підстрибнути і прийняти вихідне по-
ложення на снаряді – ноги разом, носки витягнуті, спина про-
гнута, голова прямо. Якщо вправа починається з розмахування, 
вихідне положення на снаряді може не фіксуватися. 

Після зіскоку зі снаряда чи стрибка приземлення прово-
диться на носки зі швидким переходом на всю ступню в поло-
ження напівприсід: п'яти разом, коліна нарізно, руки вперед у 
сторони, долоні усередину; після цього швидко можна прийня-
ти стройову стійку, потім, зробивши кілька кроків вперед чи 
убік, зійти з гімнастичного мата (вийти з ями з піском) і повер-
нутися обличчям до командира. При виконанні деяких вправ на 
брусах і низькій поперечині після зіскоків триматись за снаряд 
однією чи двома руками. 

Перед кожною зміною місць занять протягом 2 хв. прово-
диться багаторазове виконання потоком по два-три чоловіки 
силових вправ на поперечині і брусах, у тому числі на багатоп-
рогонових снарядах, а також з вагою (піднімання гирі, штанги). 
Виконання вправ починати за командою командира підрозділу 
(викладача) «Приступити до тренування». 

Для зміни місць занять командир подає команду «Закін-
чити вправи». За цією командою командири відділень (взво-
дів) припиняють виконання вправ і вишиковують свої підроз-
діли, потім за загальною командою підрозділи повертаються 
праворуч. 
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Зміна місць занять здійснюється за командою «Для зміни 
місць занять, кроком (бігом) – РУШ»; при необхідності по-
передньо вказується порядок зміни. 

У комплексне тренування в різних сполученнях включа-
ються вправи в бігу, стрибки через козла, коня, підйом по кана-
тах, перенесення ваг, акробатичні й інші вправи. Вправи вико-
нуються тими, кого навчають, по черзі (потоком), як правило, 
із застосуванням змагального методу. 

Проведення заключної частини заняття 
Після закінчення основної частини заняття під керівницт-

вом викладачів швидко збирають (накривають) снаряди і вибу-
довуються в одну чи дві шеренги; потім виконуються вправи, 
для розслаблення м'язів і підводяться підсумки. 

 

3.1.2 Загальнорозвиваючі вправи 
Загальнорозвиваючі вправи складають основний зміст за-

нять, тому що підвищують загальну працездатність і справля-
ють вибірний і всебічний вплив на організм. На заняттях їх за-
стосовують для розминки і підвищення рівня розвитку фізич-
них здібностей у тих, що займаються. 

Застосовувані для виховання фізичних якостей (сили, 
гнучкості, швидкості рухів) загально розвиваючі вправи, як 
правило, проводяться наприкінці основної частини заняття. 

Загальнорозвиваючі вправи прийнято класифікувати з на-
ступними групами - для м'язів рук і плечового пояса, для м'язів 
тулуба і шиї, для м’язів ніг, для м'язів усього тіла. Їх виконують 
без предметів, із предметами (ціпками, набивними м'ячами, га-
нтелями), на гімнастичних снарядах (стінці, ослоні, колоді й 
ін.). Фізичне навантаження при виконанні загальнорозвиваю-
чих вправ, інтервалів між ними, кількості повторень, темпу і 
вихідних положень. 

Загально-розвиваючі вправи використовують у виді ком-
плексів рухів. Схема побудови комплексу буває різною. Найча-
стіше комплекс починають із вправ у потягуванні, потім дають 
2-3 вправи для м'язів ніг, тулуба і рук і вправи для тих же груп 
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м'язів, але більш інтенсивні за навантаженням. Далі включають 
вправи, що справляють загальний вплив (біг, стрибки, присі-
дання), і вправи, що сприяють поліпшенню постави і рухливос-
ті суглобів. Нижче приведені зразкові загально - розвиваючі 
вправи для занять в русі і на місці. 

 
Загальнофізичні вправи в русі  
Вихідне положення - руки вгору, ходьба на носках  

(30-50 м) Підтягнувшись вгору. 
Вихідне положення - руки за голову, ходьба на п'ятках 

(30-50 м) Тулуб прямий. 
Вихідне положення - руки вперед, убік, кругові рухи пе-

редпліччями. (5-7 разів). Плечі не опускати. 
1-4 - всередину. 
5-8 - наповерх. 
Вихідне положення - Руки вгору, кругові оберти руками 

(8-10 разів). Виконувати з максимальною амплітудою. 
1-4 - уперед 
5-8 - назад.  
Вихідне положення - Руки вбік (15-20 разів). Виконувати 

кроки з виступом. 
Крок правою ногою, поворот тулуба вправо.  
Крок лівою ногою, поворот тулуба вліво.  
3-4- те ж.  
Вихідне положення - руки на поясі, ходьба в напівприсід 

(30-40 м).  
Вихідне положення - руки на поясі, ходьба в присіді  

(30-40 м).  
Вихідне положення - руки за головою, стрибки в присіді 

(30-40 м. ). Ноги не випрямляти. 
Вихідне положення - руки на поясі, стрибки приставними 

кроками.  
- правим боком; (30-40 м.) 
- лівим боком ; (30-40 м.) 
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Загально-розвиваючі вправи на місці 
1. Вихідне положення - ноги нарізно, руки на поясі, обер-

ти головою (5-7 разів). Стежити за рівновагою. Виконувати по-
вільно. 

1 - 4 -вправо.  
5 - 8 -наліво.  

2. Вихідне положення - ноги нарізно, руки на поясі, нахил 
тулуба (8-10 разів). Виконувати поштовхами. 

1 - 2 -вправо. 
3 – 4- вліво.  

3. Вихідне положення - руки на поясі, ноги разом, нахили 
тулуба вперед ( 7-8 разів). Ноги не згинати. 

1 - 3 - нахили вперед.  
4 - нахил назад.  

4. Вихідне положення - ноги нарізно, руки в сторони, обе-
ртання тулуба (8 разів) Руки не опускати. 

вправо.  
вліво 
3-4 - те ж 

5. Вихідне положення - упор лежачи, згинання та розги-
нання рук (20 разів). Тулуб не згинати, грудьми торкатись під-
логи . 

6. Вихідне положення - упор присів (10 разів). В упорі 
лежачи - тулуб прогнути.  

Стрибком упор лежачи. 
Стрибком вихідне положення 
3-4- те ж  

7. Вихідне положення - виступ вперед правою ногою, ру-
ки за головою (10 разів). Виступи робити якомога далі вперед, з 
найбільшою амплітудою рухів вгору - униз  

1-3 - три пружинних рухи вгору - униз;  
4 - стрибком зміна положення ніг.  

8. Вихідне положення - широка стійка ніг нарізно, присіс-
ти на праву ногу, руки за голову (10 разів) Глибокі рухи вниз.  

1 -3- три пружинних рухи вгору - униз. 
4 - присісти на ліву ногу.  

5-8 те ж.  
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9. Вихідне положення. - широка стійка нарізно, руки на 
поясі (10 разів). Ноги не згинати.  

Нахил тулуба до правої ноги.  
Нахил тулуба всередину.  
Нахил тулуба до лівої ноги .  
Вихідне положення.  

10. Вихідне положення - основна стійка.  
1-2. Встати на носки, руки нагору, потягнутися (вдих).  
3-4. Опуститися на всю стопу, руки із силою до плечей 

(лікті пригорнути до тулуба, плечі відвести назад).  
5-6. Повторити 1-2 (вдих). 
7-8. Вихідне положення 

11. Вихідне положення-стійка ноги нарізно, руки на пояс.  
1-2 Присід на лівій нозі, руки вперед долонями вниз.  
3-4. Вихідне положення  
5-6. Присід на правій нозі, руки в сторони.  
7-8. Вихідне положення. 
16-32. Те ж, на кожен рахунок. 

12. Вихідне положення - стійка ноги нарізно, руки в сто-
рони, долоні нагору.  

1-3.Три нахили вперед, пружинячи, торкаючись доло-
нями підлоги.  

4. Випрямитися, прогнутися в грудній частині, руки в 
сторони долонями нагору, відвести назад. 

5-6. Нахил вперед прогнувши голову, нахилити назад.  
 7. Нахил із захопленнями за гомілки, притягтися до 

прямих ніг, голову  нахилити вперед.  
8-різко випрямитися в вихідне положення. 

13. Вихідне положення-стійка ноги нарізно, руки в сторо-
ни, долоні нагору. 

1-3.Три нахили вліво, праву руку нагору в кулаках, лі-
ву за спину.  

4. Вихідне положення. 
5-8-Те ж, в іншу сторону. 
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14. Вихідне положення - стійка ноги нарізно, руки вгору, 
пальці переплести. 

1-4. Нахиляючись вперед (з видихом), круговий рух 
тулубом вліво і назад по колу.  

5-8-Те ж, в іншу сторону. 
15. Вихідне положення - стійка ноги нарізно, руки в сто-

рони в кулаках. 
1. Поворот ліворуч, напівзгинаючи ліву ногу, дугами 

донизу руки: праву вперед, ліву назад до від казу .  
2. Мах правою ногою вперед, встаючи на лівий носок, 

дугами донизу перемінити положення рук (виконувати з пов-
ною амплітудою, енергійно).  

3. Зворотнім рухом повернутися.  
4. Поворот праворуч у вихідне положення.  
5-8. Те ж саме, в іншу сторону. 

16. Вихідне положення - стійка руки схрестивши перед 
тілом, у кулаках.  

1. Мах правої ноги убік, руки в сторони на рівні голови 
(у кулаках).  

2. Випад правої ноги з нахилом уперед, руки схрести-
вши (перед коліном), голову нахилити вперед. 

3. Випрямляючи і відштовхуючись правою, мах нею 
убік, руки в сторони.  

4. Приставити праву ногу, руки схрестив - вихідне по-
ложення. 

5-8. Те ж, в іншу сторону. 
17. Вихідне положення - стійка ноги нарізно (широка), 

праву руку вперед у кулаці, ліву на пояс.  
 1. Коло правої донизу з поворотом тулуба праворуч 

(поворот голови праворуч-дивитися за рухом руки).  
 2. Нахил до лівого носка, торкаючись його правою 

кистю (розкритою),  згинаючи праву ногу. 
 3. Повторити нахил, збільшуючи його амплітуду 

(грудьми до лівої ноги) з  одночасним відведенням лівої руки 
назад (виконувати енергійно).  

 4. Випрямляючи, перемінити вихідне положення. 
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 5-8.Те ж, в іншу сторону (з іншої руки). 
 18. 1.Безупинні повороти на місці (переступаючи чи під-

скіками).  
2.Те ж, з нахилом тулуба вперед, із закритими очима.  
3.Повороти при стрибках на місці на 90, 180, 360°.  
4.Нахили і повороти голови, кругові рухи нею з рів-

номірним чи наростаючим темпом (1—2 вправи на вибір). 
19. Ходьба та біг помірної інтенсивності.  
20. Вправи на розслаблення м'язів та відновлення дихання. 
 

Зразкові вправи на розслаблення 
 
Вправа.1. 
Вихідне положення-основна стійка  
1.Підняти праву руку убік. 
 2.Опустити рук вниз (максимально розслабити).  
3.Підняти ліву руку убік.  
4.Те ж, що і на рахунок 2. 
Вправа.2. 
Вихідне положення - основна стійка  
1-2. Підняти руки нагору, вдих.  
3-4. Нахиляючись вперед, опустити руки вниз схрестно 

(максимально розслабити м'язи рук та тулуба), видих. 
   

 3.1.3 Вправи на поперечині 
Вправи на поперечині різноманітні як за формою, так і за 

складність виконання. Вони динамічні, головна їх відмінна ри-
са - яскраво виражений рух тіла за інерцією. Успіх виконання 
вправ на поперечині насамперед залежить від раціональності і 
точності дій. При оволодінні такими вправами тими що займа-
ються необхідно постійно звертати увагу на правильну поставу 
тіла у висах і упорах. 
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На поперечині виконуються наступні вправи. 
1. Підтягування у висі (на кількість разів). 
2. Піднімання прямих ніг до поперечини (на кількість разів). 
3. Підйом переворотом (поперечина низька). Поштовхом 

однієї і махом іншої  ноги підйом переворотом: зіскок махом 
назад. 

4. Оборот назад (поперечина низька). Зі стрибка упор; 
оборот назад; зіскок  дугою. 

Допомога і страховка: страхуючи попереду збоку, підт-
римувати під спину і груди. 

5.Підйом переворотом. Вис: підйом переворотом (на кіль-
кість разів); зіскок під поперечину. 

Допомога і страховка: страхуючи збоку, допомогти вико-
нати переворот натиском під плече і поперек. 

6. Підйом силою. Вис; підйом силою (на кількість разів); 
зіскок під поперечину. 

Допомога і страховка: страхуючи збоку, підтримувати під 
стегно і гомілку 

7. Мах дугою. Вис; підйом переворотом; мах дугою; ма-
хом назад зіскок прогнувши. 

Допомога і страховка: страхуючи збоку, допомогти вико-
нати мах дугою, підтримуючи під спину і стегна; при зіскоку 
стояти збоку і позаду, попереджаючи падіння вперед чи назад. 

8. Підйом завісам. Вис; підйом силою; мах дугою; підйом 
завісам правої (лівої) ногою поза; перемах ноги назад в упор; 
зіскок під поперечину. 

Допомога і страховка: при підйомі завісам, страхуючи 
збоку, допомогти вийти в упор натиском на стегно і поштовхом 
під спину: при зіскоку попереджати падіння вперед чи назад. 

9. Підйом розгином. Вис; розмахування; підйом розги-
ном; мах дугою; на маху позаду перехоплення правої схресно 
над лівою; махом уперед зіскок з поворотом праворуч. 

Допомога і страховка: при підйомі розгином, страхуючи 
збоку, натиском під спину і стегно допомогти вийти в упор; 
при зіскоку стояти з боку спини, попереджаючи падіння назад 
чи убік. 
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10. Зіскок дугою. Вис; підйом переворотом; мах дугою; 
підйом розгином і зіскок дугою. 

Допомога і страховка: при зіскоку, страхуючи попереду і 
збоку, підтримувати під спину і груди. 

11. Підйом верхи. Вис; розмахування: підйом верхи пра-
вої (лівої) ногою: перехоплення правої (лівої) рукою в хват 
знизу і поворот праворуч (ліворуч) з перемахом лівої (правої) 
ногою; спад і підйом розгином; мах дугою; махом назад зіскок 
з поворотом праворуч. 

Допомога і страховка: при підйомі верхи, страхуючи збо-
ку, поштовхом під спину і натиском під гомілку допомогти ви-
йти в упор верхи; при зіскоку стояти з боку спини, попереджа-
ючи падіння. 

 

3.1.4 Вправи на брусах 
При виконанні вправ на брусах розвивається м'язова сила, 

особливо рук і плечового пояса, виробляється здатність точно 
дозувати зусилля й орієнтуватися в просторі, уміння координу-
вати свої дії відповідно до зміни характеру руху і збільшення 
його амплітуди; виховується сміливість і рішучість. 

На брусах виконуються наступні вправи. 
Вправа 1. Згинання і розгинання рук в упорі (на кількість 

разів). 
Вправа 2. Згинання і розгинання рук у розмахуванні ( на 

кількість разів). 
Допомога і страховка: під час випрямлення рук, страхую-

чи збоку, натиском  нагору під стегно (руки знизу жердин). 
Вправа 3. Піднімання й опускання ніг в упорі (бруси ни-

зькі). 
В упорі підняти зігнуті ноги, випрямити їх у положення 

кута й опустити (на кількість разів). 
Вправа 4. Кут в упорі (бруси низькі). 
Вправа 5. Зіскок боком (бруси низькі). Упор; кут (трима-

ти), сівши на одну жердину; зіскок боком через двох жердин з 
опорою на одну руку. 
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Допомога і страховка: страхуючи збоку, підтримувати за 
плече і під стегно. 

Вправа 6. Зіскок ноги нарізно (бруси низькі). Упор; кут 
(тримати); сівши ноги нарізно; перекид вперед у сів ноги наріз-
но; перехоплення рук за кінці;  перемах ніг; мах уперед; мах 
назад і зіскок ноги нарізно. 

Допомога і страховка: страхуючи попереду і збоку, за 
кисть і плече. 

Вправа 7. Підйом переворотом. Страхуючи збоку, взяв-
шись за жердину різним хватом, зі стрибка підйом переворотом 
з поворотом навкруги усередині брусів упор на руках ноги на-
різно; перемах ніг усередину і підйом розгином у сів ноги нарі-
зно; перемах ніг усередину і мах назад; махом уперед зіскок 
кутом в право з поворотом ліворуч, тримаючи за жердину. 

Допомога і страховка: страхуючи збоку, руками знизу 
жердин натиском під спину допомогти виконати підйом; при 
зіскоку, страхуючи збоку і позаду, підтримувати за тулуб. 

Вправа 8. Підйом махом назад. Розмахування в упорі на 
руках; підйом махом назад; мах уперед; махом назад зіскок 
прогнувши. 

Допомога і страховка: при виконанні підйому махом на-
зад, страхуючи збоку і натискаючи нагору під стегно і груди 
(руки знизу жердин), допомогти виконати підйом. 

Вправа 9. Підйом розгином. Розмахування в упорі на ру-
ках; підйом розгином; махом уперед сів ноги нарізно; перехоп-
лення рук уперед; силоміць стійка на плечах (тримати); опус-
кання назад в упор; махом уперед сів на одну жердину; зіскок 
боком через двох жердин з опорою на одну руку.  

Допомога і страховка: при виконанні підйому розгином, 
страхуючи збоку, руками знизу жердин допомогти тому, якого 
навчають, вийти в упор і, підтримуючи під груди, попередити 
падіння вперед; при зіскоку, страхуючи збоку, вище ліктя і, на-
тискаючи під стегно (руки знизу жердин), допомогти виконати 
зіскок. 

Вправа 10. Стійка на плечах. Розмахування в упорі на ру-
ках; підйом махом назад; мах уперед; махом назад стійка на 
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плечах (тримати); перекид вперед у сів ноги нарізно; перехоп-
лення рук уперед за кінці; перемах ніг; мах уперед; мах назад і 
зіскок ноги нарізно. 

Допомога і страховка: при виконанні підйому махом на-
зад діяти так само, як при виконанні вправи 8; при виконанні 
перекиду, страхуючи збоку, руками знизу жердин підтримати, 
під спину; при зіскоку, страхуючи попереду і збоку, бути гото-
вим підтримувати, під груди. 

Вправа 11. Підйом махом уперед. Розмахування в упорі 
на руках; підйом махом уперед; махом назад стійка на плечах; 
перекид вперед і підйом махом назад; махом уперед зіскок ку-
том вправо (уліво) з поворотом навкруги. 

Допомога і страховка: при підйомі махом уперед натис-
ком нагору під спину (руки знизу жердин) допомогти виконати 
підйом; при виконанні перекиду діяти так само, як при вико-
нанні вправи 10, а при маху назад – як при виконанні вправи 8; 
при зіскоку, страхуючи збоку в одному кроці, під час виконан-
ня повороту підійти до брусів і підтримати того, якого навча-
ють, за тулуб. 

 

3.1.5 Акробатичні вправи 
Акробатичні вправи – один із засобів удосконалення фі-

зичних і вольових якостей. З їхньою допомогою розвивають 
силу, гнучкість, швидкість реакції і спритність, виховують смі-
ливість і рішучість. Особливо велику цінність представляють 
обертальні рухи, що поліпшують орієнтування в просторі і 
сприяють тренуванню вестибулярного апарата. 

Перекид вперед. Послідовність розучування: 
- повторення групування в присіві, сидячи і лежачи, пові-

льно і швидко; 
- повторення перекату назад і вперед із присіду, упора 

присівши, зі стійки на  лопатках в упорі присівши; 
 -з упора ноги нарізно – перекид у присід ноги на різно; 
- те ж, у присіді згрупувавшись; 
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- перекид вперед з гори матів по похилій лінії зверху 
вниз; 

- перекид на акробатичній доріжці; 
- з'єднання декількох перекидів вперед і з'єднання пере-

киду вперед з іншими елементами (перекидами назад, перево-
ротами, стійками). 

Перекид назад. Послідовність розучування: 
Вихідне положення-упор присівши. Перекат назад, на-

прикінці обпертися долонями за плечі; 
Вихідне положення-упор присівши на горці похилих ма-

тів - перекид назад; те ж, але перекид назад на акробатичній 
доріжці; 

- два перекиди та більше назад; 
- сполучення перекидів назад з перекидами вперед, стій-

ками, переворотами. 
Перекид назад зігнувшись. Найпростіший спосіб із при-

сіду ноги на різно (разом). Нахилити тулуб вперед, виконати 
перекат назад з опорою долонями біля плечей і швидко опусти-
ти ноги за голову. Перевертаючись через голову, енергійно ро-
згинати руки, через упор зігнувшись встати в стійку ноги – на-
різно чи разом. 

Різновиди перекиду: перекид з основної стійки і стійки 
ноги нарізно. 

Перекид назад прогнувшись через плече. Із присіду, 
виконавши перекат назад до упора зігнувшись, розігнутися в 
стійку на плечі і перекатом через груди прийти в упор лежачи 
на стегнах. 

Перекид назад у стійку на руках. Після перекату назад че-
рез упор зігнувшись цілком розігнутися в тазостегнових сугло-
бах і одночасно розігнути руки. Партнер, що знаходиться збо-
ку, захопленням за ноги допомагає вийти в стійку на руках. 

Перекид зі стрибка. Найпростіший спосіб виконання з 
місця; найбільший з розбігу та поштовхом від трампліну через 
перешкоду (мотузку, планку). Не знижуючи швидкості розбігу, 
зробити стрибок з однієї ноги на дві і одночасно з рухом рука-
ми вперед - нагору енергійно відіпхнутися ногами. Після 
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польоту торкнутися руками мата перед плечима, виконати пе-
рекид уперед. 

Стійка на голові. З упору присівши поштовхом ніг вийти 
в стійку на голові згрупувавшись, потім, розгинаючи ноги, ви-
конати стійку. Голову поставити перед руками, у стійці збері-
гати вертикальне положення. Способи виконання: поштовхом 
однієї і махом іншої ноги; силоміць з упору присівши і з упору 
зігнувшись. 

Стійка на руках. Щоб правильно розташувати ланки тіла 
(руки, тулуб, ноги) і зберегти вертикальне положення, необхід-
но виконати стійку за допомогою двох партнерів з упору лежа-
чи. Партнери збоку підхоплюють учня за стегна і допомагають 
вийти йому в стійку на руках.  

Способи виконання: 
- поштовхом однієї і махом іншої ноги; з упору присівши 

поштовхом двома ногами; - силоміць з упору присівши й упору 
зігнувшись;  

- з упору лежачи поштовхом. 
Переворот убік - «колесо». Ця вправа виконується з пов-

ним обертанням і з проміжною опорою. 
Для виконання перевороту з розбігу спочатку навчають 

учня сполучному елементу - темповому підскоку. Найпрості-
ший варіант темпового підскоку виконується на маховій нозі з 
просуванням вперед та незначним нахилом тулуба вперед. 
Штовхова нога зігнута вперед, руки вперед - нагору. 

Переворот убік виконується з місця та з розбігу. Перево-
рот уліво виконується зі стійки на правій нозі, ліва вперед, руки 
нагору. Із широким кроком лівої ноги швидко нахилити тулуб 
вперед і, згинаючи ліву ногу, поставити ліву руку вперед на 
одній лінії з лівою ногою пальцями вліво. Після цього без зу-
пинки змахом правої і поштовхом лівої, послідовно спираю-
чись руками, вийти в стійку на руках ноги нарізно з поворотом 
ліворуч (правим боком в напрямку руху). Руки і ноги ставити 
на одну лінію.  
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3.1.6 Вправи у рівновазі 
Вправи в рівновазі застосовуються для виховання здатно-

сті зберігати рівновагу в незвичайних умовах опори (на змен-
шеній чи підвищеній площі опори, при незвичайній позі і зміні 
різних положень). Вони допомагають більш точно, раціонально 
керувати положенням свого тіла. 

Вправи в рівновазі підрозділяють на дві групи: вправи на 
місці (з опорою на ноги й у змішаній опорі) і вправи в русі. 

Вправи на місці: виконують різні стійки на зменшеній 
опорі (на носках, на одному носку), повороти, присідання, упо-
ри на колінах, різні переходи в присіді. Ці вправи можна ускла-
днювати, поступово зменшуючи опору. 

Вправи в русі: різновиди ходьби, біг, танцювальні кроки, 
ходьба і біг з різними рухами рук і тулуба, із зупинками, пово-
ротами, випадами і т.д. Великого прикладного значення набу-
вають пересування з подоланням перешкод, переносом предме-
том (вантажу), розбіжності й ін. 

На заняттях застосовуються наступні вправи в рівновазі: 
− ходьба по буму звичайним кроком; 
− ходьба по буму з різними положеннями чи рухами рук 

і тулуба; 
− пересування по буму сидячи верхи; 
− біг по буму; 
− ходьба по буму з вантажем. 
Вправи в рівновазі виконуються на висоті від 1,5 до 5 м. 

 

3.1.7  Вправи з вагою 

На заняттях застосовуються наступні вправи з вагою: 
− з гирею, траком гусениці, каменем – випрямлення ту-

луба з вантажем у руках, піднімання вантажу на плече, на спи-
ну, на груди, згинання розгинання рук з вантажем, нахили ту-
луба вперед і в сторони з вантажем за головою, присідання з 
вантажем, жим, поштовх і виривання гирі однією рукою, пере-
несення вантажу на плечі, перед собою і на спині; 
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− з колодою (металевою балкою) – піднімання колоди 
нагору з плеча і з переносами на інше плече; нахили і присі-
дання з колодою, піднімання колоди на груди, потім нагору й 
опускання його на землю; 

− зі штангою – піднімання штанги на груди, жим, ривок і 
поштовх штанги двома руками; 

− піднімання і перенесення людини – на спині, плечах, 
верхи на плечах, перед собою на руках, а також удвох спосо-
бом «крісло». 
 

3.1.8  Стрибки 
Гімнастичні стрибки - фізичні вправи, що справляють 

усебічний вплив на організм тих, що займаються. З їхньою до-
помогою можна розвивати силу м'язів, швидкість, спритність і 
точність рухів.  

Стрибки через високі і довгі перешкоди зв'язані з деяким 
ризиком, тому при навчанні їм виховуються рішучість, сміли-
вість, наполегливість і холоднокровність. Стрибки мають та-
кож велике прикладне значення. Розрізняють прості (не опорні) 
і опорні стрибки. 

Прості стрибки складаються з чотирьох фаз: розбігу, 
поштовху однієї чи двома ногами, польоту і приземлення. На-
вчання простим стрибкам варто починати зі стрибків на місці, 
виконуваних на обох ногах чи на одній нозі. Ці стрибки необ-
хідно ускладнювати і у урізноманітнювати різними вихідними 
положеннями рук і ніг, ударами, поворотами. 

Опорні стрибки виконують через який-небудь снаряд. 
Навчання опорним стрибкам повинно передувати період у по-
передньої підготовки, що спрямований на формування умінь і 
навичок, необхідних для виконання різних стрибків, а також 
зміцнення і розвиток м'язів, що беруть участь при їхньому ви-
конанні. 

Доцільно спочатку  вивчити основи  стійкого приземлен-
ня, потім послідовно освоювати техніку розбігу, стрибка з од-
нієї ноги на дві і поштовхів ногами, техніку без опорної фази 
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стрибка, поштовх руками і, нарешті, техніку без опорної фази 
після поштовху руками. 

У стрибках через козла і коня виконуються наступні 
вправи. 

Вправа 1. Стрибок ноги нарізно через козла в довжину. 
Висота козла – 115-120 см, місток – на відстані 4 м від снаряда. 

Допомога і страховка : страхуючи збоку і трохи попереду 
снаряда, бути готовим підтримати. 

Вправа 2. Стрибок  зігнувши ноги через коня (козла) у 
ширину. Висота коня – 115-120 см. 

Допомога і страховка: страхуючи збоку і трохи попереду 
снаряда,  однією рукою за передпліччя, іншою – вище ліктя, під 
час стрибка швидко відійти назад. 

Вправа 3. Стрибок ноги нарізно через коня в ширину. Ви-
сота коня – 115-120 см. 

Допомога і страховка: ті ж, що і при виконанні вправи 2. 
Вправи 4. Стрибок ноги нарізно через коня в довжину. 

Висота коня – 120 см. 
Допомога і страховка: при розучуванні, страхуючи збоку 

в далекої третини коня, у момент поштовху схопити, за руку і 
швидко відійти назад, потягнувши його до себе; при тренуван-
ні, страхуючи перед і трохи збоку, бути готовим підтримати 
того, якого навчають, під груди. 

 

3.1.9 Вправи в лазанні 
Вправи в лазанні - ефективний засіб для розвитку сили і 

координаційних здібностей. При виконанні їхнє основне наван-
таження приходиться на м'язи рук, плечового пояса і тулуба. Ці 
вправи впливають на функції подиху і кровообігу. Їх класифі-
кують у такий спосіб: у змішаному висі;  перелазанні,  лазанні з 
зупинками і способи зав'язування на канаті. 

У якості снарядах для лазанні застосовують гімнастичну 
стінку, ослін, сходи, тичину, канат ( у вертикальному, похило-
му і горизонтальному положеннях). 
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У лазанні виконуються наступні вправи. 
Вправи 1. Лазанні по канаті (тичині) за допомогою ніг. 

Лазанні в два прийоми: перший прийом – підняти ноги і затис-
нути канат ступнями і колінами на висоті пояса; другий прийом 
– випрямляючи ноги, підтягтися на руках і перехопити руки 
вище. 

При лазанні по вертикальному канаті можуть бути засто-
совані два способи захоплення його ногами: підйомом ступні і 
п'ятою чи «сходинкою». 

Вправа 2. Лазанні по канату (тичині) без допомоги ніг. 
Підтягуючи на руках, по черзі перехоплювати ними канат на 
рівні голови і лізти нагору; ноги тримати вільно чи в положенні 
«кут». 

Вправа 3. Зав'язування на канаті. Улізти на висоту 2-3 м і 
зав'язатися одним з наступних способів. 

«Петлею» - підняти ноги вперед і затиснути між ними ка-
нат, схрестивши ноги; звільнити одну руку, узяти канат знизу і 
з'єднати його з канатом на рівні грудей; іншу руку витягнути 
вперед. 

«Страхуючи» - круговим рухом лівої ноги вперед, вліво і 
назад обгорнути канат навколо ноги і затиснути його ступнями 
ніг (канат проходить зовні лівої ступні, знизу її і по підйому 
правої ноги): узяти канат під праву руку (під мишку) і звіль-
нить руки. 

«Вісімкою» - підняти ноги вперед і затиснути між ними 
канат, схрестивши ноги, звільнити одну руку, узяти канат зни-
зу, перекинути його через стегно і пропустити між ногами; узя-
ти канат знизу іншою рукою і перекинути його через стегно 
іншої ноги; триматися за канат однією рукою. 

Вправа 4. Лазанні по стовпу (дереву). Обхопивши стовп 
(стовбур дерева) руками, підняти ноги якомога вище і затисну-
ти ними стовп. Упираючись ногами, випрямитися, по черзі пе-
рехоплюючи руками, і знову підняти ноги. Стовп стискається 
ногами: в обхват – одна нога перед, інша позаду чи з боків – 
двома ногами паралельно. 
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3.2  Прискорене пересування і легка атлетика 

Задачі 
На заняттях з прикореневого пересування і легкої атлети-

ки вирішуються наступні задачі:        
− навчання техніці ходьби і бігу на рівній і пересіченій 

місцевості, стрибків і метання, а також злагодженості в діях 
підрозділу при прискореному пересуванні; 

− розвиток витривалості, швидкості і спритності. 
 

3.2.1 Вказівки по проведенню занять 
Заняття з прискореного пересування проводяться на пере-

січеній місцевості, а з легкої атлетики -  на стадіоні або рівній 
площадці за наступним планом: 

− підготовча частина - ходьба, повільний біг, вільні 
вправи; 

− основна частина - навчання бігу, стрибкам, метанню і 
тренування в прискореному пересуванні; 

− заключна  частина - ходьба, повільний біг, вправи з 
глибоким подихом і для розслаблення м'язів. 

Підготовча і заключна частини заняття, біг і прискорення 
пересування проводяться в складі підрозділу (караул, відділен-
ня, взвод тощо). 

Навчання стрибкам і метанню проводиться по відділен-
нях зі зміною місць занять через рівні проміжки часу. 

При навчанні швидкісному бігові вправи виконуються в 
шеренгах по 3-5 чоловік, а бігу на середні, довгі дистанції і 
кросові – у колоні по одному. 

Підготовка особистого складу до прискореного пересу-
вання (марш-кидки) на дистанцію до 10 км проводиться послі-
довним виконанням варіантів чергування ходьби і бігу. 

Підготовка до марш-кидка на 4 км проводиться за 1-3 -му 
варіантами таблиці № 5, до марш-кидка на 6 км - за 1-5 варіан-
там, а на 10 км - за усіма варіантами таблиці. Кожний з варіантів 
може повторюватися два-три рази, в залежності від утягнутості 
особового складу в ходьбу і біг.  
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Таблиця № 5 - Зразкова таблиця підготовки до прискореного 
пересування на дистанцію до 10 км. (НФП-66) 

Х о д ь б а та б і г В с е г о 
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1-й 2 
200 

3 
600 

3 
300 

3 
600

3 
300

3 
600

2 
200

10 
1000

9 
1800

19 
2800 

2-й 2 
200 

4 
800 

3 
300 

4 
800

3 
300

4 
800

2 
200

10 
1000

12 
2400

22 
3400 

3-й 2 
200 

5 
1000

3 
300 

5 
1000

3 
300

5 
1000

2 
200

10 
1000

15 
3000

25 
4000 

4-й 2 
200 

6 
1200

4 
400 

6 
1200

4 
400

6 
1200

2 
200

12 
1200

18 
3600

30 
4800 

5-й 2 
200 

8 
1600

4 
400 

8 
1600

4 
400

8 
1600

2 
200

12 
1200

24 
4800

36 
6000 

6-й 2 
200 

10 
2000

4 
400 

10 
2000

4 
400

10 
2000

2 
200

12 
1200

30 
6000

42 
7200 

7-й 2 
200 

12 
2400

4 
400 

12 
2400

4 
400

12 
2400

2 
200

12 
1200

36 
7200

48 
8400 

8-й 2 
200 

14 
2800

4 
400 

14 
2800

4 
400

14 
2800

2 
200 

12 
1200

42 
8400

54 
9600 

9-й 2 
200 

17 
3000

4 
400 

17 
3000

4 
400

16 
2800

2 
200

12 
1200

50 
8800

62 
10000  

 
 Примітка: у чисельнику зазначений час у хвилинах, у 

знаменнику – дистанція в метрах. 
 

 3.2.2 Техніка бігу 

Техніка бігу. Освоєння правильної техніки бігу легше 
проходить на відносно рівній трасі. Звертають увагу на поста-
новку тулуба і голови, положення рук, руху ніг, сполучення 
рухів з диханням. Голова і тулуб повинні бути нахилені таким 
чином, щоб бігун міг дивитися вперед на 10-15 м. Руки варто 
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зігнути під кутом 90°, кисті злегка зжати в кулаки. Амплітуда 
рухів рук незначна. 

Біг виконують за рахунок активних рухів стегон, перено-
сячи гомілку розслабленою. Ногу ставлять на ґрунт рухом зве-
рху вниз на всю ступню відразу. Коліна під час бігу високо не 
піднімають. Довжина кроку залежить від індивідуальних особ-
ливостей бігуна і може бути від 1,5 до 3 ступень. 

 Під час бігу по пересіченій місцевості потрібно дотриму-
ватись таких правил: по м'якому, піщаному і слизькому ґрунту 
бігти дрібними і частими кроками; угору - невеликими, але не 
частими кроками, сильно нахиливши тулуб уперед. Згори бігти 
зручніше, злегка відхиливши корпус назад, подовженими кро-
ками, ставлячи ногу з п'яти. 

 
Вправи для оволодіння технікою бігу: 
- біг з рівномірним прискоренням; 
- біг з повторними прискореннями на відрізках 15-20 м і 

вільний між прискореннями; 
- біг на повороті доріжки з рівномірною швидкістю 
- почавши біг наприкінці прямої, пробігти частину пово-

роту доріжки; 
- почавши біг наприкінці повороту, пробігти 20-30 м по 

прямій;  
- стартове прискорення з положення невеликого кроку з 

різним нахилом тулубу; 
- стартове прискорення з положення опори однією рукою 

об доріжку. 
 
Спеціальні бігові вправи: 
- біг з високим підніманням стегна; 
- біг з відштовхуванням нагору стопою; 
- біг стрибками з ноги на ногу;  
- біг в упорі. 
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3.2.3 Комплекси вправ для розвитку фізичних якостей, 
необхідних під час бігу 

Комплекс № 1 
1. Біг з високим підніманням стегна. 2-4 рази по 30-50 

кроків. 
2. Почергове відштовхування правою і лівою стопами 

вперед. 2-4 рази по 20-40 відштовхувань. 
3. У широкому випаді вперед виконати триразові пружні 

погойдування з наступною зміною положення ніг стрибком  
8-10 разів. 

4. Ходьба (зі штангою чи іншим вантажем на плечах) ви-
падами вперед із проходом моменту вертикалі на сильно зігну-
тій нозі. 2-3 рази по 10-20 кроків. 

5. Біг угору під різними кутами підйому. 2-4 рази по  
15-30 хв. 

6. Біг по сходах нагору через одну-три сходинки. 3-5 разів 
по 10-15 кроків.  

7. Серійні стрибки на одній та двох ногах через перешко-
ди різної висоти. 5-8 разів через 2-6 перешкод. 

8. Стоячи, спираючись пальцями ніг на узвишші 5-8 см, 
підніматися на передній частині стопи. Виконувати без обтя-
жень, з різними обтяженнями на плечах чи у руках. 2-9 разів по 
10-15 підйомів. 

9. З випаду вперед стрибнути нагору. В польоті переміни-
ти положення ніг і приземлитися у випаді вперед іншою ногою. 
8-10 разів. 

10. Повторний біг із прискоренням на відрізках у 30-60, 
100-150, 200-400 м зі швидкістю 70-90% від максимально дос-
тупної. По 5-8 разів на коротких і 2-5 разів на довгих відрізках. 

Комплекс № 2 
1. Дрібочучий біг. 2-4 рази по 10-30 м. 
2. Біг в упорі. 2-4 рази по 10-20 кроків. 
3. Серійні багатоскоки з ноги на ногу 30-50 м. 2-3 рази. 
4. Стоячи на узвишші, поставити праву ногу на узвишшя. 

Відіпхнувшись лівою стопою, випрямити праву ногу, а ліву, 
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зігнуту, винести нагору. Вправу виконувати правою і лівою но-
гами, 2-6 серій по 6-12 разів. 

5. Стоячи на колінах спиною до гімнастичної стінки, сту-
пні закріплені за поперечину, повільно опуститися, не згинаю-
чись в тазостегнових суглобах. Опускатися можна до положен-
ня лежачи чи до визначеного кута з наступним поверненням у 
вихідне положення. Цю вправу можна виконувати з партнером. 
Він утримує ноги за гомілковостопні суглоби. 2-8 разів. 

6. Стоячи на лівій нозі, у 1 м від гімнастичної стінки (са-
дового ослону). Правою ногою розтягти амортизатор, надягну-
тий петлею на ступню. Вправу виконувати правою та лівою но-
гами, 2-6 серій по 4- 12 разів 

7. Стрибати вперед з ноги на ногу. При приземленні май-
же не згинати ногу в колінному суглобі. Поштовх робити пере-
важно за рахунок роботи стопи. 2-4 серії по 8-12 разів. 

8. Стрибки з ноги на ногу, акцентуючи відштовхування 
вперед з активною постановкою махової ноги. 2-3 серії по  
10-30 м. 

9. Стоячи ногою перед набивним м'ячем, підйомом іншої 
ноги зачепити м'яч і кинути його нагору. 10-14 разів. 

10. Біг з відведенням стегна назад і закиданням гомілки. 2 
рази по 10-20 м. 

Комплекс № 3 
1. Повторний біг із прискоренням на відрізках 200-400м зі 

швидкістю 70-90% від максимально доступної. 2-8 разів. 
2. Серійні багатоскоки з дворазовим відштовхуванням 

однією, а потім другою ногою (30-150 м). 2-4 рази. 
3. Серійне вистрибування з напівприсіду без обтяження і 

з обтяженням у  
10-15 кг. 4-12 разів. 
4. Стоячи на узвишші 30-50 см, ступні рівнобіжні, зстри-

бнути на підлогу і, не затримуючись в опорі, стрибнути на інше 
узвишшя в 60-80 см від першого. При приземленні ноги в колі-
нах майже не згинати. 4-15 разів. 
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5. Лежачи на спині, швидко підняти тулуб і ноги, торкну-
вшись руками ніг. 8-12 разів. 

6. Кросовий біг у рівномірному та перемінному темпі. 
15- 20 хв. 

7. Вправи для досягнення більшого відведення ноги назад 
у тазостегновому суглобі: розмахування прямою ногою з акце-
нтом назад, погойдування в широкому кроці з вертикальним 
положенням тулуба і виведеною стопою вперед. 10-12 разів. 

Усі вправи можуть виконуватися з обтяженнями (поясом 
5-10 кг і манжетами на руках 0,5-1 кг і ногах 0,5-2 кг) чи без 
обтяжень. 

Рекомендації: з урахуванням індивідуальних особливос-
тей осіб, що займаються, черговість виконання вправ у компле-
ксах може змінюватися. Окремі вправи можуть бути виключені 
з комплексу чи замінені вправами з іншого комплексу. Дозу-
вання змінюється в залежності від підготовленості і самопочут-
тя осіб, що займаються. Тривалість занять по комплексах та 
кількість повторень вправ поступово, за мірою тренованості, 
можна збільшувати. 

 

3.3 Плавання 

Задачі 
На заняттях з плавання відпрацьовуються наступні задачі: 
− навчання спортивному і прикладному плаванню, стри-

бкам у воду і плаванню під водою; 
− розвиток витривалості, швидкості, сміливості і рішучо-

сті; 
− загартовування. 
  

 3.3.1 Вказівки щодо проведення занять 
Заняття з плавання проводяться на водяних станціях, у 

басейнах чи на спеціально обладнаній ділянці водойми за на-
ступним планом: 
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- підготовча частина (на суші) – розрахунок тих, що за-
ймаються, загально розвиваючі вправи, вправи для освоєння 
техніки спортивного і прикладного плавання і стрибків у воду; 

- основна частина (у воді) – навчання плаванню, стрибкам 
у воду, пірнанню, стартам, поворотам, наданню допомоги то-
варишу, плаванню в обмундируванні зі зброєю, плавання під 
водою і тренування в плаванні на витривалість і швидкість; 

- заключна частина (на суші) – перевірка особового скла-
ду і підведення підсумків заняття. 

На першому занятті з плавання викладачі перевіряють у 
підлеглих уміння плавати і поділяють особовий склад підрозді-
лу на дві групи: 

- перша група – що вміють плавати; 
- друга група – не вміють плавати (не проплили 100 м). 
Працівники першої групи розподіляються по доріжках 

басейну (водяної станції) у залежності від ступеня підготовле-
ності в плаванні. Працівники другої групи займаються на край-
ній до борта (берега) доріжці. 

Ті, що вміють плавати входять у воду стрибком зі старто-
вої тумби і пропливають у повільному темпі 50-100 м з метою 
розминки. Потім з ними вивчається спосіб плавання брас, а 
плавці, що опанували цим способом, удосконалюються в пла-
ванні на витривалість чи швидкість і залучаються для надання 
допомоги викладачу в проведенні заняття і до несення рятува-
льної служби на воді. 

Ті, що не вміють плавати, входять у воду по сходах чи 
стрибком униз ногами з борта басейну, після чого з ними про-
водиться вивчення способу плавання брас. 

При вивченні техніки плавання ті, що займаються, плава-
ють по доріжках один від одного на дистанції 5-7 м, тримаю-
чись правої сторони.  

Після того, як працівники навчаться плавати брасом до 
100м, у заняття включаються вправи для розвитку витривалості 
і швидкості плавання. Витривалість розвивається при плаванні 
на дистанції до 500 м; при цьому відстані запливів у заняттях і 
швидкість плавання збільшуються поступово. 
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Розвиток швидкості здійснюється шляхом багаторазового 
пропливання у швидкому темпі коротких дистанцій (25-100м). 
Кількість повторень і темп установлюються викладачем. 

При навчанні повороту ті, що займаються, знаходяться у 
воді в 3-7 м від поворотного щита. За командою, по черзі спо-
чатку з місця, а потім при плаванні до стінки басейну викону-
ють поворот. Удосконалення у виконанні повороту здійсню-
ється під час плавання на витривалість і швидкість. 

Навчання пірнанню в довжину в басейні проводиться зі 
стартового стрибка. Напрямок руху визначається плавцем по 
темній лінії на дні басейну. При навчанні пірнанню у відкритій 
водоймі на глибині 1-1,5 м натягається тонка мотузка, пофар-
бована в білий колір; пірнання виконується зі страхувальним 
кінцем, укріпленим на тілі плавця. Навчання пірнанню в гли-
бину проводиться за допомогою тичини чи каната з поплавцем. 
Глибина занурення збільшується поступово до 5 м. 

Розучування стрибків у воду проводиться спочатку з бор-
та басейну, для чого підрозділ шикується уздовж його в одну 
шеренгу і розмикається на 1-2 кроки. Стрибки виконуються за 
командою одночасно всією групою з права (ліва) по одному. 
Після освоєння стрибка з борта басейну починається удоскона-
лення його з 3 і 5-м вишок. 

Заняття з плавання в одязі зі зброєю проводяться після 
оволодіння тими, що займаються, основами техніки плавання 
способом брас. Спочатку вивчаються способи плавання з вико-
ристанням поплавців, виготовлених із предметів обмундиру-
вання і спорядження, а потім – за допомогою підручних засо-
бів. 

Навчання роздяганню у воді здійснюється біля стінки ба-
сейну. Зняті предмети спорядження складаються на борт ба-
сейну (плотик). 

При проведенні занять керівник зобов'язаний уживати на-
ступних заходів безпеки: 

− перевіряти число, до входу у воду, у воді і після виходу 
з води; 
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− припиняти заняття у воді, якщо з'явилися ознаки силь-
ного охолодження (озноб, «гусяча шкіра», посиніння губ); 

− призначати під час занять поза водною станцією для 
спостереження за тими, яких навчають, двох-трьох відмінних 
плавців і виділяти їм човен з рятувальними засобами; 

− не допускати наявності на плоті, містках і поворотних 
щитах поламаних дощок і цвяхів, що стирчать; 

− проводити навчання стартовому стрибкові при глибині 
не менше 1,5 м під стартовим плотом, а стрибкам у воду з 5-
метрової вишки - при глибині не менш 4 м; не дозволяти стри-
бки з борта басейну при глибині водойми менше 1,5 м; 

− забороняти пірнання і стрибки у воду працівникам, які 
перенесли запальні захворювання середнього і внутрішнього 
вуха, а до плавання допускати тільки в тому випадку, якщо 
слуховий прохід закладений ватою, густо змазаною вазеліном; 
систематично нагадувати військовослужбовцям про способи 
вирівнювання тиску на вуха при зануренні в глибину; 

− забороняти під час стрибків у воду плавання біля ви-
шки; дозволяти черговому стрибати не раніше, ніж попередній, 
відпливе від місця входу у воду на відстань не менше 5 м. 

З працівниками, що проводять заняття з плавання, періо-
дично організуються інструкторсько-методичні заняття щодо 
оволодіння способами порятунку потопаючого. Заняття прово-
дяться з участю лікаря. 

 

3.3.2 Надання першої допомоги потерпілим на воді 
Для надання допомоги потопаючим потрібно знати, як ді-

яти в подібному випадку. 
Якщо людина ще тримається на воді, а поблизу є човен чи 

рятувальні приналежності (кола, тичини, мотузка), то до нього 
варто швидко підплисти на човні чи скористатися рятувальни-
ми засобами. Якщо їх нема, то потопаючому необхідно зробити 
допомогу уплав. 

Для надання допомоги потопаючому рятівник, повинен 
швидко роздягнутися, добігти по берегу до місця, від якого 
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можна швидше доплисти до потопаючого, і плисти до нього, 
зберігаючи сили на зворотний шлях з потерпілим. 

Щоб уникнути захоплень потопаючим, підпливати до 
нього краще позаду. Однак може трапитися, що потопаючий 
захопить того, що рятує. У цьому випадку необхідно діяти 
швидко і холоднокровно. Щоб звільнитися від будь-якого за-
хоплення, потрібно зробити вдих і зануритися у воду разом з 
потопаючим. Потопаючий, прагнучи утриматися на поверхні 
води, відпустить рятівника. Попередити захоплення може і 
спокійний впевнений голос людини, яка підказує потерпілому. 

Наведемо декілька варіантів найбільш можливих захоп-
лень і способів звільнення від них. 

Від захоплення за руки. Занурюючись у воду, зробити рі-
зкий рух убік великих пальців особи, що захоплює. 

Від захоплення за шию чи за плечі ззаду. Взяти руку по-
топаючого однією рукою за лікоть, іншою за кисть і, швидко 
повертаючи її ліктем нагору, перекинути через свою голову, 
одночасно повертаючи потопаючого до себе спиною. 

Від захоплення попереду за шию та плечі. Просунути ру-
ку між собою і потопаючим, упертися долонею в його підбо-
ріддя і із силою відвести голову потопаючого назад. 

Від захоплення двома руками за одну руку рятівника. 
Згрупуватися. Впертися ногами в живіт чи груди потопаючого і 
з силою відіпхнутися. 

Плавання з потопаючим. Основними вимогами до при-
йомів транспортування є швидке пересування з постраждалим і 
забезпечення його диханням. Необхідно розташувати постраж-
далого так, щоб його рот знаходився над водою. Найбільш зру-
чні для транспортування потерпілого наступні способи: 

1) особа, що рятує, пливе на спині за допомогою рухів 
одними ногами чи брасом, кролем, тримаючи постраждалого 
прямими руками за підборіддя чи під мишки; 

2) просунути свою руку під руку потопаючого з боку 
спини, захопити його за підборіддя і плисти, виконуючи рухи 
ногами чи брасом на боці. 
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Перша допомога потерпілому на березі. Якщо потерпі-
лий не втратив свідомості, його потрібно насухо витерти, одяг-
ти в сухий одяг і дати відпочити. 

Якщо потерпілий витягнутий з води без свідомості, то не-
обхідно негайно послати за лікарем. Не чекаючи лікаря, прис-
тупити до надання першої допомоги: негайно почати штучне 
дихання і непрямий масаж серця. 

Послідовність дій при наданні першої допомоги: відкрий-
те й звільніть пальцем рот від мулу та водоростей; видаліть во-
ду з легенів. Для цього встаньте на одне коліно і покладіть по-
терпілого животом на стегно іншої ноги так, щоб його голова 
була внизу.  

Легкими поплескуваннями по спині видаліть воду і прис-
тупайте до виконання штучного дихання. Зі способів, що не 
вимагають спеціального пристосування, найефективніший - «з 
рота в рот» з одночасним непрямим масажем серця. Потерпіло-
го покласти на спину так, щоб голова була запрокинута, паль-
цями слід затиснути його ніздрі, зробити глибокий вдих, і по-
тім, обхопивши губами його рот, видихнути. Грудна клітина 
потерпілого повинна розширитися (вдих).  

Після цього руки ставляться на ліву частину грудей так, 
щоб основа долоні однієї руки була біля грудини, друга долоня 
була поверх цієї руки, а пальці рук були спрямовані в лівий бік 
потерпілого по руху ребер. Надавлювання виконуються за ра-
хунок ваги тіла, руки тримаються жорстко і не згинаються. 
Якщо потерпілий - дитина, рухи слід робити з меншим зусил-
лям. Підряд виконується чотири надавлювання. Після цього 
повторюється штучне дихання. Темп подібного штучного ди-
хання – 15 - 18 разів у хвилину. 

При перших ознаках появи природного дихання штучне 
дихання слід припинити.  

 

3.3.3 Навчання плаванню 
Для освоєння навичок у плаванні запропоновані спеціа-

льні підготовчі вправи (Н. Ж. Булгакова, 1984), що дозволяють 

 136 



особі, що займається, ознайомитися з фізичними властивостя-
ми води (щільністю й опором, підіймальною силою, темпера-
турою), виховати почуття опори об воду, навчитися орієнтува-
тися у воді. 

Для ознайомлення з щільністю й опором води рекомен-
дуються: 

1) ходьба по дну, тримаючись за опору; ходьба по дну з 
поворотами із зміною напрямку, з різними положеннями і ру-
хами рук; 

2) ходьба по дну, нахилившись вперед, витягнувши руки 
вперед, з'єднавши кисті, поклавши плечі і руки на воду; 

3) присідання з вистрибуваннями нагору; почергові рухи 
кожною ногою («футбол»), відштовхуючи воду підйомом і пе-
редньою поверхнею гомілки, типу «брас», відштовхуючи воду 
внутрішньою поверхнею стопи і гомілки. 

Ознайомлення з піднімальною силою води, що виштов-
хує, поліпшення орієнтування у воді, усунення почуття страху 
перед водою досягається за допомогою наступних вправ: 

Стоячи на дні, зробити вдих, затримати подих, опустити 
обличчя у воду до носу, до очей, цілком; 

- занурення з головою у воду: стоячи на дні, підборіддя в 
поверхні води, руки упираються в коліна - зробити вдих ротом, 
закрити його, затримати подих і присісти під воду. Не випуска-
ти повітря, швидко не вискакувати з води (порахувати до 5-10), 
випрямитися; 

- зробивши вдих, затримати подих і спробувати сісти на 
дно; 

- пірнути і дістати предмет (шапочку, будь-який яскравий 
предмет) із дна. 

Придбанню навичок лежання на воді в горизонтальному 
положенні, ознайомленню з незвичним станом невагомості 
сприяють вправи: 

- «поплавець» - зробити вдих, повільно присісти під воду 
і прийняти положення щільного угруповання (обхопити коліна 
руками, обличчя опустити в коліна), у цьому положенні сплив-
ти на поверхню; зробити «поплавець», потім повільно  
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розпрямитися, витягнути руки і ноги, прийняти положення 
«стріли», потім розвести ноги і руки в сторони, прийняти по-
ложення «зірочки»; 

- «зірочка» на спині - зробити вдих, лягти на спину, витя-
гнути руки уздовж тіла, дивитися нагору, потім розвести в сто-
рони руки і ноги; 

- «зірочка» на грудях - кілька разів звести і розвести руки 
і ноги. Вивчення техніки будь-якого способу плавання прово-
диться в наступному порядку: рух ніг з подихом; рух рук з по-
дихом; рух ніг, рук з подихом; плавання з повною координаці-
єю рухів. 

 
Спортивні способи плавання 
1. Кроль на грудях.  
2. Брас. 
3. Кроль на спині.  
4. Батерфляй.  
 
Техніка плавання кролем на грудях. Положення тулуба 

майже горизонтальне. Найбільш характерне положення голови 
– обличчя опущене у воду, плавець дивиться вперед - униз, 
утримуючи голову таким чином, щоб відчувати зустрічний по-
тік води тім'ям. 

Рухи руками створюють основну силу тяги, що сприяє 
просуванню тіла у воді. Гребкові рухи виконуються правою і 
лівою руками поперемінно, рухи їх подібні. Гребок починаєть-
ся відразу ж після входу руки у воду і проводиться у вертика-
льній площині попереду–униз–назад і послідовно проходить 
кілька фаз – захоплення, підтягування, відштовхування, вихід 
руки з води, рух руки над водою, вхід руки у воду. 

З а х о п л е н н я  характеризується створенням опори 
кисті об воду і виникненням сили тяги. Рука рухається вперед–
униз, активно спираючись об зустрічний потік води. 

П і д т я г у в а н н я  характеризується плавним нарос-
танням зусиль і досягненням великої швидкості. До кінця фази 
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кут згинання руки в ліктьовому суглобі 90-110°, що створює 
сприятливі умови для розвитку максимальних зусиль у гребку. 

В і д ш т о в х у в а н н я .  Під час відштовхування 
кисть переміщається попереду – назад з наростаючою швидкіс-
тю. Кут між плечем і передпліччям досягає 140-150°. Завершу-
ється гребок могутнім рухом передпліччя і кисті нагору – на-
зад. Наприкінці відштовхування кисть проходить близько біля 
стегна. 

П р и  в и х о д і  р у к и  з  в о д и  першим з'явля-
ється лікоть, потім кисть. Ця фаза зливається з відштовхуван-
ням. 

Р у х  р у к и  над водою в більшості випадків викону-
ється з високим положенням ліктя стосовно кисті, що дозволяє 
зберегти правильне положення тіла, виконати крутий вхід руки 
у воду й енергійне захоплення води. 

В х і д  р у к и  у  в о д у  завершує підготовку до чер-
гового гребка. Виконується плавно і швидко. У воду послідов-
но занурюються кисть, передпліччя, плече. Рука входить у воду 
близько до подовжньої осі тіла. 

Узгодження рухів рук. Почерговий рух руками забезпечує 
безупинне пересування. Коли одна рука робить гребок, інша 
виконує підготовчі рухи. 

Дихання. Для вдиху при плаванні кролем голову повер-
тають праворуч чи ліворуч убік руки, що проноситься над во-
дою. Вдих здійснюється через рот. По закінченні вдиху голова 
повертається у вихідне положення і робиться видих через рот і 
ніс. 

 Рухи ногами забезпечують рівновагу тіла, його обтічне 
положення, сприяють просуванню тіла плавця. Відносно одна 
одної ноги виконують рухи в зустрічних напрямках – зверху 
вниз і знизу нагору. Амплітуда руху 35-40 см. До початку рухів 
ноги цілком випрямлені, носки відтягнуті, розслаблені. 

Узгодження рухів рук і ніг. Основні варіанти сполучення 
рухів рук і ніг: шести, чотирьох - і двохударна координація, 
обумовлена кількістю рухів ногами, що приходяться на два ру-
хи руками. Рухам рук цілком підкоряються рухи ніг, голови. 
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Техніка плавання кролем на спині багато в чому подіб-
на до техніки плавання кролем на грудях. 

Положення тулуба і голови. Тіло займає майже горизон-
тальне положення. Тулуб плавця витягнутий, не напружений. 
Голова злегка піднята, обличчя над водою. 

Рухи руками і подих. Гребкові рухи руками виконуються 
по черзі і послідовно попереду–униз–назад. Коли одна рука ро-
бить робочий рух, інша виконує допоміжний. 

З а х о п л е н н я .  Пловець, відчувши долонею тиск 
зустрічного потоку води, згинає кисть, захоплюючи воду. 
Кисть рухається по траєкторії вперед – униз – убік. 

П і д т я г у в а н н я .  У цій фазі кисть руху в напрямку 
назад–нагору. Площина кисті займає сприятливе для опори об 
воду положення. До кінця фази підтягування кут згинання руки 
в ліктьовому суглобі досягає 65-115°. Фаза підтягування пере-
ходить у фазу відштовхування, як тільки кисть руки пройде 
плечовий суглоб. 

В і д ш т о в х у в а н н я . У цій фазі зусилля акценту-
ються. Завершується відштовхування рухом кисті, що захльос-
тує, назад – униз – усередину. Наприкінці гребка кисть прохо-
дить у стегна, але не стосується його. 

В и х і д  р у к и  з  в о д и . Пряма рука без затримки 
великим пальцем нагору виходить з води. 

Р у х  н а д  в о д о ю  виконується випрямленою рукою 
майже у вертикальній площині над тілом. Кисть плавно повер-
тається долонею назовні. До моменту входу руки у воду її рух 
прискорюється. 

В х і д  р у к и  у  в о д у . Рука входить у воду пряма 
близько до подовжньої осі. 

Узгодження рухів рук повинно забезпечити безперерв-
ність і плавність стискальних зусиль. Рука, що виконує допо-
міжні рухи, входить у воду на мить раніше, ніж інша рука за-
кінчить гребкові рухи. У цей момент відчувається тиск води на 
обох руках і грибкове зусилля ніби передається з однієї руки на 
іншу. Це основний момент узгодження руху рук. 
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Дихання узгоджується з рухами рук. Наприклад, наприкі-
нці перенесення правої руки над водою робиться вдих, під час 
гребка цією рукою – видих. 

Рухи ногами. Виконуються так само, як при плаванні 
кролем на грудях. У вихідному положенні пловець опускає од-
ну ногу вниз, іншу ледве піднімає. Амплітуда досягає 45-60 см. 
Коліна лише наближаються до поверхні води. Ритм рухів ніг 
підкоряється ритму рухів рук. 

Загальне узгодження рухів. Основним варіантом узго-
дження рухів рук і ніг при плаванні на спині є шести ударний 
кроль. 

 
Техніка плавання брасом. При плаванні брасом пловець 

просувається вперед за рахунок чергування симетричних і пос-
лідовних рухів ногами і руками. 

Положення тулуба і голови. Виконання вдиху, робочих і 
підготовчих рухів ногами і руками викликають коливання ту-
луба у вертикальній площині. У зв'язку з цим кут нахилу тулу-
ба стосовно поверхні води змінюється від 9 до 22 градусів. 

Рух руками. Руки виконують рухи одночасно і симетрич-
но. Виділяють три фази: захоплення і підтягування, відштовху-
вання і виведення рук вперед і вихідне для чергового гребка 
положення. 

На початку з а х о п л е н н я  долоні розгорнуті вниз – 
зовні. Лікті підняті. Захоплення закінчується на глибині близь-
ко 25см. Відчувши тиск на долоні пловец продовжує гребок, 
підсилюючи опору долонями в сторони – униз – назад, згинаю-
чи руки в ліктях, утримуючи лікті вгорі. Ця частина гребка на-
зивається підтягуванням. 

В і д ш т о в х у в а н н я  – найбільш могутня частина 
гребка. Руки продовжують давити на воду, створюючи рушійні 
сили, кисті безупинно рухаються з прискоренням. Наприкінці 
відштовхування лікті починають зближатися внизу під тулу-
бом. 

В и в е д е н н я  р у к  у п е р е д  – найбільш швидка 
фаза гребка. Завершення гребка і початок виведення рук уперед 
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– єдиний рух. Долоні розгорнуті трохи усередину. До кінця ви-
ведення руки цілком випрямляються для виконання захоплен-
ня. 

Узгодження рухів рук і дихання. У момент закінчення 
гребка і початку виведення рук уперед голова піднімається так, 
щоб рот виявився над водою для вдиху. Видих робиться у воду, 
у фазі робочих рухів. 

Рух ногами. У техніці руху ногами можна виділити на-
ступні частини – підтягування ніг і розведення стоп; відштов-
хування ногами. 

При п і д т я г у в а н н і  ноги згинаються в колінних і 
тазостегнових суглобах, розслаблені стопи підтягуються до та-
за, у цей момент коліна трохи розводяться в сторони; фаза підтя-
гування закінчується, коли стопи максимально наблизяться до 
таза, а гомілки займуть положення, близьке до вертикального. 

У момент, коли припиниться згинання ніг у тазостегно-
вих суглобах, стопи розводяться в сторони до положення, пер-
пендикулярного напрямку свого руху. 

Відштовхування ногами починається з розгинання їх у та-
зостегнових, потім у колінних суглобах і їхнього зведення. 
Стопи переміщаються в горизонтальній площині круговим ру-
хом, що захоплює, назад – через сторони і потім назад – зверху 
– униз. 

Узгодження рухів рук і ніг. Найбільш раціональним уз-
годженням рухів слід вважати таке: у вихідному положенні 
пловець сковзає з витягнутими руками і ногами; голова опуще-
на обличчям у воду. Виконується захоплення води руками, по-
тім гребок. При цьому робиться видих. 

 Голова плавно піднімається над водою. З завершенням 
гребка руками закінчується видих. Обличчя з'являється над во-
дою – робиться вдих. Ноги виконують підтягування. Руки пе-
реходять у вихідне положення для виведення вперед. Вдих за-
кінчений. Голова опускається. Починається виведення рук. Но-
ги – розведення стіп – виконують відштовхування. Руки ви-
прямляються. 
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Особи, здатні протриматися на воді 20-40 хв., починають 
заняття другого етапу, де ставиться задача удосконалення тех-
ніки спортивного плавання, у першу чергу кроля і брасу. Три-
валість цього періоду визначається вихідним рівнем розвитку 
навичок і техніки плавання.  

 
Вправи для вивчення техніки плавання кролем на 

грудях 
На суші  
1. Рух ніг кролем. Сісти на підлогу чи на край лави, впер-

тися руками позаду; тулуб трохи відхилити назад, ноги прямі, 
коліна не згинати, носки відтягнути. Виконати рух ніг кролем.  

Рух виконувати у швидкому темпі; розмах між носками 
не повинне перевищувати 30 см; при виконанні вправи ноги не 
піднімати високо над підлогою.  

2. Те ж, у положенні лежачи на грудях.  
3. Вправа "млин" (кола руками назад).  
4. Те ж, із притопуванням ногами (на один гребок рукою 

три кроки ногами).  
5. Рух рук кролем. Ноги на ширині пліч. Нахилитися впе-

ред, дивитися перед собою, одна рука перед собою, інша на 
стегнах. Рух рук як при плаванні кролем на грудях.  

Дивитися перед собою, не розгойдувати плечима, "греб-
ти" прямою рукою під себе до протилежної ноги, закінчувати 
гребок у стегна.  

Розповсюджені помилки: низьке положення ліктя щодо 
кисті, недостатньо фіксоване положення тулуба і таза, рука йде 
убік від тулуба при "гребку" і занадто рано закінчує "гребок".  

6. Узгодження дихання з рухом однією рукою кролем. 
Ноги на ширині пліч, нахилитися вперед, однією рукою упер-
тися в коліно, інша рука пряма у стегна (кінець гребка). Повер-
нути голову убік витягнутої назад руки, зробити вдих і почати 
рух рукою з одночасним вдихом. Наступний вдих виконується, 
коли рука закінчує гребок у стегна.  
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7. Узгодження дихання з рухом рук кролем. Ноги на ши-
рині пліч, нахилитися вперед; дивитися перед собою, одна рука 
витягнута нагору, інша біля стегна. 

Повернути голову у бік руки, притиснутої до стегна. У 
цьому положенні зробити вдих і почати грибковий рух руками 
з одночасним видихом. 

Вдих виконувати тільки з моменту кінця гребка, коли ру-
ка знаходиться біля стегна; на початку навчання для кращого 
запам'ятовування в момент видиху можна зупиняти руку біля 
стегна.  

Розповсюджена помилка: вдих не збігається з кінцем греб-
ка.  

Вправа 6 і 7 є ключовими для оволодіння технікою пла-
вання кролем на грудях.  

У воді: 
1. Сісти на край берега чи басейну й опустити ноги у во-

ду. Рух ніг кролем.  
2. Лягти на груди, впертися руками в дно чи взятися за 

бортик, підтягти до поверхні води таз і п'яти, ноги випрямити, 
носки відтягнути. Виконати рух ніг кролем.  

На поверхні води з'являються тільки п'яти. Рухи викону-
ються у швидкому темпі.  

Розповсюджені помилки: зайве згинання ніг у колінах, 
носки не відтягнуті.  

3. Ковзання на грудях з рухом ніг кролем і різними поло-
женнями рук (витягнути вперед, одна вперед, інша біля стегна, 
уздовж стегна).  

Випрямити тіло, руки тримати напруженими і тягтися 
вперед у напрямку руху.  

Розповсюджені помилки: зігнуті в ліктях руки, напруже-
ний тулуб, зайве згинання ніг у колінах.  

4. Ковзання на спині з рухами ніг кролем, руки витягнуті 
нагору. Різко розгинати коліна, як при ударі по м'ячу (тоді від 
стопи буде з'являтися пінний слід). 

Розповсюджені помилки: на поверхні води немає пінного 
сліду від руху стоп. 
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5. Плавання кролем з дошкою за допомогою ніг. 
6. Видихи у воду з поворотом голови на вдих. Ноги на 

ширині пліч, нахилитися вперед, руки на колінах, щока лежить 
на воді. Відкрити рот, зробити вдих, опустити обличчя у воду - 
видих. 

7. Рух рук кролем. Ноги на ширині пліч, нахилитися впе-
ред, плечі і підборіддя опустити у воду, одна рука попереду, 
інша позаду в стегнах. Виконувати рух руками як при плаванні 
кролем. 

Гребок робити прямою рукою під себе до протилежної 
ноги. Не квапитися. Плечі не відриваються від води. 

Розповсюджені помилки: занадто короткі гребки, що 
йдуть убік від тулуба, розгойдування тулуба. 

8. Те ж, з пересуванням по дну. 
9. Ковзання на грудях з рухом рук кролем.  
10. Плавання кролем у повній координації з затримкою 

дихання. 
11. Узгодження дихання з рухом однієї руки /кролем. 

Ноги на ширині плечей, нахилитися вперед / плечі торкаються 
поверхні води, одну руку витягнути вперед чи взятися за бор-
тик, інша біля стегна в положенні кінця гребка. Голову поклас-
ти щокою на воду і подивитися на руку, що залишилася біля 
стегна. У цьому положенні зробити вдих, повернути обличчя у 
воду і зробити видих з одночасним рухом однієї руки. 

12. Узгодження дихання з рухами рук кролем. Ноги на 
ширині пліч, нахилитися вперед, плечі торкаються поверхні 
води, одна рука витягнута вперед, інша біля стегна. Покласти 
голову щокою на воду і подивитися на руку, що залишилася 
позаду. Зробити вдих, повернути обличчя у воду (видихнути) з 
одночасним рухом рук. 

Вдих робити тільки наприкінці гребка; спочатку можна 
зупиняти руку біля стегна, торкаючись його рукою і повертаю-
чи в цей момент голову для вдиху; стежити за тим, щоб гребки 
руками були тільки під груди, а не у бік тулуба, видих почина-
ти відразу після повороту обличчя у воду. 
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Розповсюджені помилки: під час вдиху плечі і щока під-
німаються з води, вдих робиться під час проносу руки по пові-
трю. 

13. Плавання кролем на грудях. Зробити вдих один раз 
на кілька гребків, потім частіше (до 5-6 спроб). Спочатку краще 
дихати через 2-3 гребки, поступово підводячи черговий вдих 
під кожен гребок правою чи лівою рукою. 

14. Плавання кролем у повній координації. 
Корпус тримати напруженим; вдих виконувати тільки в 

кінці гребка, коли рука закінчила гребок і виймається з води, 
голову для вдиху повертати, а не піднімати; гребти під себе, 
виймаючи руку з води біля стегна. 

 
Вправи для вивчення техніки плавання кролем на 

спині 
1. Лягти на спину, узятися руками на ширині пліч за бор-

тик, огороджувальну жердину чи інший предмет, притиснутись 
верхньою частиною спини до стіни. Вище підняти живіт, лежа-
ти на воді, виконувати рухи прямими ногами від стегна, носки 
відтягнути. 

Розповсюджені помилки: згинання ніг у тазостегнових 
суглобах, у результаті чого таз опускається і той, що виконує 
вправу, «сидить», а не лежить на воді; надмірне згинання ніг у 
колінех. 

2. Ковзання на спині з рухами ніг. Устати на дно, руки бі-
ля стегон, присісти і, злегка відіпхнувши, сковзати на спині з 
наступними рухами ніг кролем. Під час вправи можна викону-
вати підтримуючі гребкові рухи кистями рук біля корпуса. 

Сковзаючи по поверхні води, підборіддя покласти на гру-
ди, живіт підняти, рухи ногами виконувати часто і легко, щоб 
на поверхні води залишався рівний слід від носків ніг. 

Розповсюджені помилки: різке падіння на воду зверху 
вниз і слідом за цим глибоке занурення у воду; закидання голо-
ви назад. 

3. Плавання кролем на спині з затримкою подиху. 
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4. Плавання кролем на спині за допомогою ніг і одночас-
ного гребка двома руками. Зробити гребок одночасно двома 
руками до стегон і пронести їх над водою у вихідне положення 
– руки витягнути нагору. 

Виконувати руху ногами легко і часто, наприкінці гребка 
зупиняти руки в стегон, потім виймати їх з води. Руки опускати 
у воду на ширині пліч, після чого тримати їх напруженими і 
тягтися вперед. 

Розповсюджені помилки: занадто інтенсивна робота ніг; 
порушення паузи і положення, коли руки витягнуті нагору; 
укорочений гребок руками; виймання рук з води з великою кі-
лькістю бризів. 

5. Плавання на спині за допомогою ніг, одна рука попере-
ду, інша біля стегна. Зробити гребок однією рукою й одночасно 
пронести іншу над поверхнею води. Після паузи знову поміня-
ти положення рук. 

Зміну рук робити одночасно, гребти рукою до стегна; під 
час паузи в роботі рук напружувати витягнуту вперед руку і 
тягтися в напрямку руху. 

Розповсюджені помилки: зміна рук здійснюється не од-
ночасно – одна випереджає іншу; рука входить у воду, заходя-
чи за подовжню вісь тіла; зайво короткий гребок.  

 
Вправи для вивчення техніки плавання брасом 
1. Лягти на воду, взятися руками за бортик басейну. Ви-

конати рух ногами брасом, спочатку фіксуючи закінчення під-
готовчого і робочого рухів, потім разом.  

Розповсюджені помилки: несиметричні рухи ногами; 
надмірне підтягування ніг уперед (стегна під животом); перед-
часне розведення стоп назовні; відштовхування розділяється на 
дві фази (рух ногами в сторони і зведення ніг). 

2. Лягти на спину, взятися руками за бортик. Виконати 
вправу 1. 

Розповсюджені помилки: недостатнє розведення стоп на-
зовні при відштовхуванні, згинання тіла в поперековій частині. 
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3. Покласти руки на дошку, відіпхнутися ногами, плисти, 
роблячи рухи одними стопами. 

Розповсюджені помилки: недостатнє ковзання після від-
штовхування, прогинання в поперековій частині тіла, підготов-
чі рухи виконуються ногами із зімкнутими п'ятами. 

4. Ковзання на груди, виконати одним - двома рухами ніг. 
Розповсюджені помилки: піднімання ступні над водою 

(при підтягуванні ніг), напружені ноги. 
5. Стоячи на дні, нахилитися так, щоб груди занурилися у 

воду. Витягнути руки вперед. Виконати рух руками брасом з 
укороченою амплітудою. Голова над водою, дихання довільне. 

Розповсюджені помилки: опускання плеча і ліктя; зги-
нання руки в лучезап’ястному суглобі; гребок виконується в 
поверхні води. 

6. Повторити вправу 5. При видиху опустити обличчя у 
воду, при вдиху - підняти над водою. 

7. Повторити вправу 6. Виконати рух руками з нормаль-
ною амплітудою. Вправа виконується на місці і при ходьбі по 
дну. 

Розповсюджені помилки: після гребка руками лікті не 
опускаються вниз (під груди), а залишаються розведеними в 
сторони. 

8. Повторити вправу 7. Сполучити рух руками з дихан-
ням. 

9. Ковзання. Зробити 2-3 гребки з укороченою ампліту-
дою. 

10. Ковзання. Гребок руками, гребок ногами. 
11. Ковзання. Два цикли рухів руками і ногами. 
Розповсюджені помилки: неправильна координація рухів 

руками і ногами; затримка рук під грудьми перед виведенням 
уперед. 

12. Плиси 6-10 м із затримкою подиху. 
13. Плиси 8-14 м з подихом через один цикл рухів. 
14. Плавання брасом 25 - 100 м з подовженою паузою між 

циклами рухів після гребка ногами.  
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Розповсюджені помилки: сильні коливання тіла; слабкий 
гребок руками.  

15. Повторити вправу 14 зі звичайною паузою між цикла-
ми.  

 
Техніка стартів 
У спортивному плаванні розрізняють два різновиди стар-

тів. При плаванні кролем на груди, брасом, батерфляєм вико-
нується з тумбочки; при плаванні на спині старт береться з во-
ди з відштовхуванням від бортика. 

 
Техніка старту з тумбочки 
З вихідного положення – стопи розставлені на ширину 10-

15 см, пальці захоплюють передній край стартової тумбочки – 
виконуються підготовчі рухи: присісти до кута в колінному су-
глобі 90 гр. Руки відводяться назад або розташовуються так, 
щоб кисті були на рівні пальців ніг біля краю тумбочки. Відш-
товхування виконується за рахунок енергійного розгинання ніг 
і маху руками. У польоті тіло витягнуте, напружене, руки витя-
гнуті вперед, голова між ними, ноги витягнуті. Після входжен-
ня у воду виконуються ковзання і перший плавальний рух. 

 
Техніка старту з води 
З вихідного положення – обличчям до бортика басейну, 

тримаючи за поручні, ступні на бортику басейну, ноги сильно 
зігнуті в колінних і тазостегнових суглобах – виконується від-
штовхування. При польоті тіла в повітрі і входженні його у во-
ду тіло витягнуте, руки вгорі, голова між ними. Після ковзання 
на спині виконується перший плавальний рух. 

 
Техніка поворотів 
Техніка повороту при плаванні кролем на грудях 
Найбільш простий поворот – обертанням навколо верти-

кальної осі. При підпливанні до бортика басейну пловець кладе 
руку (праву) на стінку басейну нижче рівня води зліва від ліво-
го плеча. Різким рухом голови і плечового пояса робиться ри-
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вок уліво; при цьому ноги згинаються і підтягуються до грудей. 
Інша рука допомагає повороту тулуба. Поворот закінчується 
постановкою двох ніг на стінку басейну. Потім руки посила-
ються уперед виконувати відштовхування. 

 
Техніка повороту при плаванні кролем на спині 
При підпливанні до стінки басейну рука (права) торкаєть-

ся стінки на рівні води зліва від лівого плеча. У момент тор-
кання рукою стінки ноги підтягуються до грудей (групуються) 
Рух руки убік обертання допомагає активний рух голови і ту-
луба. Момент обертання, що створився, підсилюється м'яким 
поштовхом правої руки від стінки у бік, протилежний обертан-
ню, що закінчується постановкою ніг. Руки витягаються впе-
ред, робиться відштовхування і ковзання. 

 
Техніка повороту при плаванні брасом 
Руки, зігнуті в ліктьових суглобах під прямим кутом, той, 

що пливе, кладе на стінку басейну перед собою; робить вдих; 
підтягує ноги, зігнуті в тазостегнових і колінних суглобах. Різ-
ким рухом голови і плечового пояса, спрямованим вниз, ство-
рюється момент обертання, що підсилюється поштовхом рук 
від стінки басейну. Ноги ставляться на стінку басейну. Повер-
нувши, пловець занурюється під воду, одночасно посилаючи 
руки вперед, і відштовхується. 

 
Вправи для вивчення старту з води 
1. Тримаючись прямими руками за край бортика, прийня-

ти положення групування і поставити ноги на стінку басейну. 
Потім відпустити руки і, витягнувши їх перед собою, відіпхну-
тися ногами від стінки, виконати ковзання на спині. 

2. Те ж, але пронести руки вперед над водою. 
3. Те ж, але одночасно з рухом рук різко послати таз на-

гору, прогнутися і зробити поштовх ногами. Після входу у воду 
не закидати голову назад, а відразу ж пригорнути підборіддя до 
грудей, потім почати рух ногами і гребок рукою. 
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 Розповсюджені помилки: поштовх нагору; слабкий по-
штовх від стінки басейну, глибоке ковзання після входу у воду; 
неправильна постановка на стінку басейну. 

 
Вправи для вивчення старту з тумбочки 
Навчанню стартовому стрибку передує виконання різних 

підготовчих вправ на суші й у воді. 
На с у ш і: 
Основна стійка, зігнути ноги в колінах і, зробивши мах 

руками, стрибнути нагору, руки випрямити, кисті з'єднати, го-
лова між руками. 

Те ж, але з вихідного положення для старту. 
Прийняти вихідне положення для старту. Виконати рух 

руками нагору, відіпхнутися ногами і зробити випад на будь-
яку ногу. Одночасно руки з'єднати попереду і «забрати» голову 
під руки. Повторити кілька разів. 

Виконати старт за командою. 
У воді : 
Встати на стартову тумбочку, зачепитися пальцями ніг за 

край, ступні ніг рівнобіжні, відстань між ними 10-15 см. Підня-
ти нагору прямі руки, з'єднати кисті; голова між руками. Злегка 
присісти і, відіпхнувши ногами від тумбочки, виконати стрибок 
у воду. 

Виконати стартовий стрибок спочатку без команди, потім 
за командою. 

Розповсюджені помилки: прямі коліна у вихідному поло-
женні; стопи знаходяться занадто далеко чи занадто близько 
одна від одної; при вході у воду ноги зігнуті в колінах; слабке 
відштовхування від тумбочки; глибокий вхід у воду.  

Пловці повинні запам'ятати, що подальше удосконалення 
техніки плавання слід здійснювати шляхом зменшення опору 
води тілу пловця, постановки ритмічного і глибокого дихання; 
поліпшення узгодження рухів рук і ніг, дихання; збільшення 
тягових зусиль при виконанні гребкових рухів і просування від 
кожного гребка. 
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Пірнання 
Пірнання здійснюється в довжину й у глибину. Перед пі-

рнанням виконуються 5-7 глибоких вдихів і видихів. 
Пірнання в довжину виконується зі стартової тумби чи з 

поверхні води. Старт при пірнанні з тумби виконується так са-
мо, як при плаванні. При пірнанні з поверхні води пірнаючий 
занурюється у воду вниз ногами на глибину до 1 м, потім при-
ймає горизонтальне положення і пливе в потрібному напрямку. 
Глибина занурення і напрямку пірнання забезпечуються поло-
женням голови і гребковими рухами. Найбільш зручним спосо-
бом для пірнання в довжину є брас на груди з рухами рук до 
лінії пліч чи стегон. 

Пірнання в глибину виконується вниз ногами і вниз голо-
вою. При пірнанні вниз ногами з поверхні води пловець, вико-
нуючи гребки ногами, різко піднімає над водою тулуб з підня-
тими руками, випрямляється і під вагою тіла опускається вниз. 
При пірнанні з поверхні води вниз головою пірнаючий різко 
опускає голову вниз, піднімає над водою прямі ноги і занурю-
ється під воду. Для збільшення швидкості і глибини занурення 
робляться гребкові руху ногами і руками. 

Для підйому на поверхню потрібно встати на дно, підняти 
руки над головою, сильно відіпхнутися від дна і спливти на по-
верхню. Для прискорення спливання необхідно робити гребко-
ві руху руками і ногами. Якщо пірнаючий не дійшов до дна, він 
розводить руки і ноги в сторони, зупиняє рух тіла вниз, повер-
тається головою догори і спливає на поверхню води. 

При пірнанні в глибину по тичині (канату) необхідно взя-
тися руками за тичину і, перехоплюючи її руками, опуститися 
на дно. При підйомі на поверхню відіпхнутися ногами від дна і, 
піднімаючи нагору, підтягуватися руками по тичині. 

Навчання пірнанню проводиться одночасно з удоскона-
ленням техніки плавання. На навчальних заняттях проводиться 
пірнання в довжину від 10 до 25 м і в глибину від 1,5 до 5 м. На 
одному занятті виконується не більше 3-4 пірнань у довжину й 
у глибину з перервами між ними в 1-2 хв. 
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При навчанні пірнанню застосовуються наступні вправи. 
 На суші: 
- вправа в затримці дихання на вдиху до 50 с. і на видиху 

до 20 с., що повторюються на занятті не більше трьох разів. 
 У воді: 
− пірнання (плавання) по поверхні води на 10-15 м; 
− пірнання в довжину на 10-25 м; 
− занурення на глибину від 1,5 м до 5 м по тичині (кана-

ту) з вирівнюванням тиску на барабанні перетинки; 
− пірнання в глибину від 1,5 до 5 м униз ногами і вниз 

головою з діставанням предмета з дна. 
 
Плавання в обмундируванні 
Плавання в обмундируванні проводиться з індивідуальни-

ми рятувальними засобами (рятувальними жилетами, нагрудни-
ками, поясами), з поплавцями з предметів обмундирування, спо-
рядження, підручного матеріалу і без підтримуючих засобів. 

Припасування обмундирування, спорядження  для пла-
вання здійснюється в такий спосіб: зняти чоботи й укласти їх 
халявами за поясний ремінь каблуками одне до одного чи пок-
ласти їхній речовий мішок. 

При плаванні з рятувальним жилетом необхідно утриму-
вати тіло в горизонтальному положенні, періодично переміща-
ючи жилет на поперек. 

При плаванні з речовим мішком його попередньо напов-
нюють легко плаваючим матеріалом (сіном, соломою, травою); 
горловину закручують і зав'язують. Після цього мішок береться 
за подовжні лямки горловиною від себе, у лямки просмикують-
ся ноги, мішок піднімається на поперек, і зміцнюється попере-
чною лямкою вище голівок чобіт. 

Плавання з речовим мішком, укріпленим на попереку за-
стосовується для переправи людей, котрі не вміють плавати. 
Для цього вони беруться руками за мішок відмінного пловця і 
буксирується ним на протилежний берег. 

Поплавці з плащ-намету чи накидки захисних панчіх ви-
готовляються в такий спосіб: у плащ-намет (плащ-накидку) 
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кладуть легко плаваючий підручний матеріал чи предмети об-
мундирування і спорядження (шинель, чоботи, протигаз); потім 
вона складається у виді конверта і щільно згортається у валик-
поплавець, що кріпиться на попереку ременем. За допомогою 
поплавців переплавляють різні підручні предмети, що прикріп-
люються до поплавця поясним ременем чи мотузками. Переп-
рава здійснюється буксируванням за мотузку чи підштовхуван-
ням позаду. 

При плаванні з підручним предметом потрібно лягти на 
один з його кінців, а ногами (руками) робити гребкові рухи. 
Короткі поліна, дошки довжиною 40-60 см закладаються на 
поперек під ремінь і міцно ними стягаються. На двох колодах, 
зв'язаних мотузками, можуть переправлятися ті, що не вміють 
плавати.  

Подолання водяної перешкоди за допомогою мотузки 
(телефонного кабелю) здійснюється в такий спосіб: один із 
пловців перетягає через водяну перешкоду мотузку (кабель) і 
зміцнює її на протилежному березі; останні  з підтримуючими 
засобами чи без них по черзі, витримуючи дистанцію  5-7 м,  
входять у воду, беруться за мотузку і, перехоплюючи її руками, 
переправляються через водяну перешкоду. 

Плавання в обмундируванні без підтримуючих засобів 
проводиться способом брас. Опинившись у воді, потрібно від-
разу ж прийняти горизонтальне положення і почати гребкові 
руху; голову високо не піднімати, руху робити плавно і спокій-
но, не порушуючи нормального подиху. 

Роздягання у воді проводиться в такій послідовності: спо-
чатку зняти кашкет, поясний ремінь, чоботи, шинель, шаровари 
і гімнастерку. Перед зняттям чобіт, шинелі, шароварів  і гімна-
стерки зробити глибокий вдих, голову опустити у воду, тіло 
згрупувати і гребковими рухами утримувати в поверхні води. 
За необхідності довгий час плисти в холодній воді гімнастерка 
і шаровари не знімаються. 

Навчання плаванню в одязі зі зброєю починається після 
того, як ті, хто займаються, навчаться пропливати відстань не 
менше 50 м, і проводиться в такій послідовності. 
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На суші -  припасування спорядження, обмундирування і 
зброї і виготовлення поплавців. 

У воді: 
− плавання з рятувальним жилетом до 100 м; 
− плавання з використанням предметів, обмундирування 

і спорядження (речового мішка, захисних панчіх, плащ-намету) 
до 200 м; 

− плавання за допомогою підручного матеріалу (полін, 
колод, дощок) до 100 м; 

− плавання без підтримуючих засобів на 25-100 м; 
− роздягання у воді; 
− транспортування тих, що не вміють плавати та споря-

дження. 
 
Стрибки  у  воду 
Стрибки у воду виконуються вниз ногами і вниз головою. 
Стрибок униз ногами виконується з вихідного положення 

– стройова стійка на краю вишки. Зробити вдих і ступнути впе-
ред; у польоті з'єднати ноги і ввійти у воду прямовисно; ввій-
шовши у воду, розвести руки в сторони і зігнути ноги в колі-
нах; виконуючи гребки руками і ногами, спливти на поверхню 
води. 

При стрибку в обмундируванні зі зброєю автомат утриму-
ється в руці і притискається до тулуба; стрибок відбувається 
поштовхом уперед. Перед входом у воду ноги в колінах згина-
ються. 

Стрибок униз ногами з обертанням виконується з вихід-
ного положення – стройова стійка на краю вишки (трампліна). 
Зробити поштовх нагору вперед і, повернувши в повітрі на 180 
гр. (360гр.), ввійти у воду. 

Стрибок униз головою виконується з вихідного положен-
ня – стройова стійка на краю вишки. Витягнути руки нагору і 
з'єднати їх над головою долонями вперед; зігнути ноги в колі-
нах і нахилити корпус уперед, потім, утрачаючи рівновагу, зро-
бити поштовх ногами; під час польоту випрямитися і ввійти у 
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воду; занурившись у воду, підняти голову і гребками рук і ніг 
піднятися на поверхню води. 

Навчання стрибкам у воду проводиться разом з навчан-
ням  плаванню. На суші розучуються імітаційні вправи, а  по-
тім – стрибки вниз ногами і вниз головою з вишки (трампліна). 

 

3.4  Лижна підготовка 
Пересування на лижах – доступне і корисне заняття для 

людей різного віку. Лижна підготовка зміцнює здоров'я, вихо-
вує в комплексі фізичні  (витривалість, силу, спритність і шви-
дкість), а також вольові якості, формує прикладні навички пе-
ресування на лижах. Пересування на лижах – ефективний і 
емоційний засіб активного відпочинку. Лижні прогулянки, по-
ходи на чистому, морозному повітрі зміцнюють нервову систе-
му і знімають розумову втому. 

Лижі здавна використовуються у військово-прикладних 
цілях. В роки Великої Вітчизняної війни в зимовий період за-
собом пересування партизанських груп загонів і навіть війсь-
кових підрозділів були лижі. 

 

3.4.1  Особливості організації і проведення занять з 
лижної підготовки 

Заняття з лижної підготовки проводяться на місцевості, 
часом пересічній, у морозну погоду, снігопад, відлигу. Ця спе-
цифічна обстановка вимагає чіткої організації при проведенні 
занять. 

Якість і ефективність лижної підготовки залежать від 
правильного вибору і підготовки місця занять, урахування ме-
теорологічних умов, спорядження тих, що займаються, дотри-
мання заходів для попередження травм і відморожень. 

Для навчання і наступного тренування повинні бути об-
рані і підготовлені спеціальні навчальні площадки, навчальні і 
тренувальні лижні, навчально-тренувальні схили. 
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Навчальні майданчики призначені для початкового на-
вчання техніці пересування. Для зручності та ефективності ве-
дення навчального процесу бажано, щоб площадка була захи-
щена від вітру і частина її мала ухили в 2-4 градуси. У залеж-
ності від контингенту і кількості тих, що навчаються, підготов-
ка площадки (прокладка лижні) проводиться по-різному: може 
мати форму чотирикутника з закругленими кутами чи еліпса 
кола. Площадка не повинна  бути більше 120 х 60 м (чи в роз-
рахунку на кожного з тих, що займаються, не більше 12 х 15 м). 
У середині навчальної площадки прокладається лижня для ви-
кладача, на якій він  демонструє техніку і, пересуваючись, ке-
рує навчанням. 

Навчальні лижні існують для  закріплення й удоскона-
лення техніки вивчених лижних ходів. Навчальні лижні про-
кладаються на слабко пересіченій місцевості і являють собою 
переважно замкнуті витягнуті криві довжиною від 300 до 
1000 м. Для закріплення й удосконалення  одночасних ходів 
використовуються лижні з ущільненим сніжним покривом. 

Тренувальні лижні -  це місця, на яких удосконалюються 
техніка лижних ходів і прийоми тактичного використання її в 
умовах, ускладнених стосовно до змагальної діяльності. 

Способи пересування виконуються з різною швидкістю, у 
різних сполученнях з урахуванням рельєфу й інших умов. Ли-
жні включають різні ділянки: рівнину, підйоми, спуски різної 
крутості. Довжина лижні від 1000 м до 5000 м. 

Навчально-тренувальні схили використовуються для 
вивчення і закріплення техніки спусків з гір, підйомів, гальму-
вань і поворотів. При виборі схилів враховують стан сніжного 
покриву, крутість і довжину схилу, а також наявні нерівності. 
У залежності від підготовленості групи і задач заняття, схили 
вибирають різні: малі ( 5-100), середні (10-150), круті (200 і бі-
льше). 

Урахування метеорологічних умов. При проведенні за-
нять враховують метеорологічні фактори: температура повітря, 
його вологість, вітер і сніжний покрив. Щоб попередити не-
сприятливий вплив цих факторів на організм (простуду),  
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необхідно з урахуванням умов занять забезпечити відповідні 
одяг лижника-гонщика, інтенсивність навантаження, довжину 
тренувальної дистанції тощо. 

Заняття лижною підготовкою можна проводити в безсні-
жну погоду при температури до - 20о С, при сильному вітрі до - 
10º С. 

Матеріально-технічне забезпечення занять. 
Наявність якісного інвентарю, що включає лижне взуття 

й інше спорядження, а також добре обладнаних місць його збе-
реження сприяє успішному проведенню навчальних занять. 
Довжина лиж від 180 до 220 см.  Лижі, як  пластикові, так і  де-
рев'яні, вибираються за розміром в залежності від росту і маси 
людини. На лижах не повинно бути подряпин, перекосів, скри-
влень.  

Довжина лиж повинна відповідати росту того, хто виконує 
вправу, і довжині руки до підстави пальців (середина кисті).  

Ваговий прогин лиж визначається зусиллям стискання 
кистю однієї руки обох лиж ковзними поверхнями. Легке зми-
кання цих поверхонь говорить про недостатній прогин, а не 
змикання їхній ( за винятком пластикових) – про надмірну ве-
личину вагового прогину. При підборі пластикових лиж вирі-
шальне значення має підбор за масою тих, хто виконує вправу. 

Збереження та підготовка  лиж. 
Правильне збереження та своєчасна підготовка лиж збі-

льшує термін їхнього використання. Для цього необхідно ковз-
ну поверхню дерев'яних лиж кілька разів у процесі експлуатації 
просочувати смолою. Просмолка лиж перешкоджає проник-
ненню вологи і може служити ґрунтом для мазі.  

При просмолці не можна допускати перегріву деревини. 
Це може привести до скривлення лиж чи обвуглювання ковзної 
поверхні. Для збереження вагового прогину лижі відразу після 
просмолки зв'язують ковзними поверхнями усередину і став-
лять між ними розпірки (від 4 до 8 см). 

Пластикові лижі піддаються циклюванню (видаленню во-
рсу), щоб ковзна поверхня була гладкою. Потім лижі ґрунту-
ють ґрунтовим парафіном чи парафіном для морозної погоди. 
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Його вплавляють в пори лиж за допомогою праски, нагрітої до 
150-170 градусів. Після цього остуджують до кімнатної темпе-
ратури і металевою чи пластиковою циклею знімають парафін з 
ковзної поверхні. 

Після кожного заняття чи змагань треба ретельно видаля-
ти мазь, що залишилася. 

Лижі варто зберігати в сухому прохолодному місці у вер-
тикальному чи положенні горизонтальному положенні в піра-
мідах. Якщо лиж багато, то їх зберігають у стелажах. 

Лижний інвентар у літній період повинен бути захищений 
від дії сонячних променів і дощу. 

Лижні кріплення за ступенем твердості поділяються на 
м'які, напівтверді і тверді. У спортивній практиці застосову-
ються тверді кріплення. 

Лижні палки повинні бути легкими, еластичними, пруж-
ними й у той же час міцними. Вони можуть бути металеві і сті-
кловуглеволокнисті. Розмір лижних палок залежить від росту 
лижника. Для гонок довжина палок повинна в основному від-
повідати росту людини до рівня пахвової западини. При пере-
суванні ковзанярськими ходами довжина палок повинна бути 
збільшена на 15-20 см.  

Догляд за палками полягає в їхньому систематичному пе-
регляді, заміні деталей, що зносилися, і заточенню штирів. Збе-
рігати лижні палки необхідно у вертикальному положенні. 

Одяг і взуття  лижників. Одяг повинен бути теплим, ві-
тронепроникним, відповідати порі року, метеорологічним умо-
вам (температурі, вологості повітря, силі вітру тощо), а також 
інтенсивності фізичних навантажень на заняттях. 

Форма лижників складається з комбінезона чи гоночного 
костюма, вовняної шапочки, вовняної трикотажної білизни, во-
вняних носків чи гольфів, шкіряних чи вовняних рукавиць. При 
сильному вітрі, низькій температурі і великій вологості додат-
ково надягають вовняний светр, а зверху черевик спеціальні 
чохли (бахили). В одяг лижника входить також і вітрозахисний 
костюм. 
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Лижні черевики повинні бути легкими, зручними, міцни-
ми з щільною й еластичною підошвою, м'яким верхом. 

Лижні мазі і парафіни призначені для поліпшення ков-
зання лиж по снігу, зчеплення лиж зі снігом (щоб не було від-
дачі) і запобігання поверхні лиж від передчасного зносу. Для 
цих цілей випускаються різні мазі і парафіни. 

При підборі мазі беруть до уваги наступні фактори: тем-
пературу і вологість повітря, стан снігу (свіжий, старий), стру-
ктуру снігу (зернистий), стан лижні (нова чи стара, тверда чи 
м'яка), рельєф місцевості (пересічений, рівнинний), довжину 
дистанції. 

При виборі мазі в першу чергу треба керуватися інструк-
цією, зазначеною на етикетці. Не рекомендується підбирати 
мазь за кілька годин до змагань, тому що температура може 
змінитися. Особливо це не можна робити за перехідних темпе-
ратур ( 0о,±1о тощо) 

Для визначення правильності підбору мазі можна реко-
мендувати простий спосіб. Намазати одну пару лиж однією ма-
ззю, іншу пару - іншою. Якщо такої можливості немає, то свою 
пару лиж намазати однією маззю, а лижі товариша - іншою. 
Потім з'їхати з пологого схилу (3-5о) приблизно 20 м без відш-
товхування ціпками і по відстані викочування лиж і швидкості 
проходження спуска визначити, які лижі краще сковзають. 

Зчеплення зі снігом визначають входженням на лижах без 
ціпків на крутий схил по прямій, не ставлячи лижі на ребро і не 
розводячи носки лиж. Чим більше кут зриву лиж, тим краще 
зчеплення зі снігом. 

 

3.4.2  Вказівки у проведення занять 

Заняття з лижної підготовки проводяться в складі підроз-
ділу за наступним планом: 

− підготовча частина – стройові прийоми і пересування 
на лижах до місця заняття; 

 160 



− основна  частина – навчання способам пересування 
(лижним ходам, підйомам, спускам, гальмуванням і поворотам 
на лижах), стройовим і бойовим прийомам на лижах; 

− заключна частина – пересування на лижах до місця ро-
зташування, перевірка  особового складу, підведення підсумків 
заняття й упорядкування лижного інвентарю. 

До початку занять викладач перевіряє готовність лижного 
інвентарю і дає вказівки про змащення лиж. 

На першому занятті викладач перевіряє вміння особового 
складу ходити на лижах. З тими, що не вміють ходити на ли-
жах, перші 2-3 заняття проводяться окремо. 

 
Правила поведінки на занятті 
1. Tі, що займаються, під час занять повинні додержува-

тись дисципліни. 
2. Ті, кого навчають, завжди повинні бачити і чути ви-

кладача, тому що подача команд, вказівок і розпоряджень за 
низької температури здійснюється у важких умовах і повто-
рення повинні звестися до мінімуму. 

3. Ті, що займаються, при виконанні стройових прийомів 
з лижами і на лижах шикуються на навчальній площадці в одну 
чи дві шеренги з інтервалом 1,5-2 м. 

4. Дистанція між  ними, при вивченні техніки лижних хо-
дів повинна бути в межах 10-15 м. При вивченні техніки під-
йомів учні шикуються в одну шеренгу внизу схилу, а при ви-
вченні техніки спусків, гальмування і поворотів у русі – нагорі 
схилу. 

5. Спуск із гори здійснюється тільки за командою викла-
дача з інтервалом, що виключає можливість наїзду одного учня 
на іншого. 

 
Попередження травматизму й обморожень 
Заняття з лижного спорту проводяться за межами населе-

них пунктів (у лісі тощо) Тому ті, що навчаються, повинні вмі-
ти використовувати  засоби профілактики травм і обморожень, 
а за необхідності - вміти надати  першу допомогу потерпілому. 
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Працівники під час занять можуть одержати садна, потертості, 
розтягнення зв'язувань колінного і гомілковостопного суглобів.  

Часто причиною їх є недотримання дисципліни, неправи-
льна підготовка інвентарю й одягу, недооцінка наступаючого 
стомлення. Втома викликає ослаблення уваги, порушення ко-
ординації рухів, зниження  тонусу м'язів, а звідси - поява травм. 
Займатися на розкатаних і зледенілих трасах, кам'янистому 
схилі за недостатнього сніжного покрову не можна. 

Низька температура, вітер, підвищена  вологість повітря, 
недостатні міри захисту від холоду, неправильно підібрана одяг 
і взуття, туге шнурування черевиків можуть викликати обмо-
роження, переохолодження тіла. На ділянці шкіри, що підда-
ється охолодженню, спочатку відчувається поколювання, по-
щипування. Потім втрачається чутливість і непомітно  настає 
обмороження.  

У цьому випадку застосовують екстренні заходи: постра-
ждале місце обережно розтирають чистою рукою, але ні в яко-
му разі снігом чи рукавицею, до почервоніння і відновлювання  
чутливості. У теплому приміщенні це місце змазують вазелі-
ном.  

Запобіжним засобом при обмороженні є ланолін і гусяче 
сало, якими злегка покривають відкриті частини тіла. З метою 
попередження обморожень, заняття проводять у захищених від 
вітру місцях. При сильному морозі і вітрі лижники повинні сте-
жити за товаришами. Велике значення має загартовування ор-
ганізму. 

 

3.4.3  Стройові вправи на лижах 
Для організації працівників під час занять, а також для 

шикувань навчальної групи застосовують стройові прийоми з 
лижами і на лижах. 

Стройова стійка  за командою «Ставай!» скріплені лижі 
ставлять у носка правої ноги з палками, закріпленими на лижах 
і зверненими до обличчя. При цьому лижі підтримують правою 
рукою і носки лиж злегка нахиляють уперед. 
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За командою «Рівняйсь!» (у названу сторону) лижі прити-
скають до плеча. 

За командою «Струнко!» одночасно з поворотом голови 
(прямо) носки лиж випрямленням руки подають уперед. 

За командою «Вільно!» ставлять лижі в колишнє поло-
ження, по черзі послаблюючи ноги, можна стати вільно. 

Повороти на місці  служать для зміни напрямку (право-
руч, ліворуч, кругом) і виконуються відомим способом, але 
спочатку лижі піднімають і притискають до правого боку, а пі-
сля повороту ставлять їх у носка правої ноги. 

Транспортування лиж служить для переносу до місця 
занять і назад. Здійснюється на плечі чи під рукою. За коман-
дою «Лижі на плече!» дії виконуються в два прийоми: пер-
ший— правою рукою підняти лижі і перенести їх до лівого 
плеча, а лівою рукою взятися за п'яти лиж. Потім покласти ли-
жі палками на ліве плече й опустити праву руку. 

За командою «Лижі під руку!» виконується один прийом. 
Узятися правою рукою за лижні палки в лижних кріпленнях, а 
лівою за ковзну поверхню вантажної площадки і нахилити лижі 
вниз. Потім повернути лижі ліворуч праворуч ковзною поверх-
нею нагору й одночасно пригорнути їх ліктем правої руки до 
боку й опустити ліву руку. При цьому носки лиж треба тримати 
на висоті. 

Для повернення лиж у колишнє положення подається ко-
манда «Лижі до ноги». Виконується вона в три прийоми: пра-
вою рукою взятися за вантажні площадки лиж, перенести лижі, 
підтримуючи їх нижче вантажної площадки лівою рукою до 
правої ноги, але не ставлячи на сніг, поставити лижі в носки 
правої ноги й опустити ліву руку. 

Часто з'являється необхідність покласти лижі на сніг і 
взяти їх назад. Для цього в першому випадку подається коман-
да «Лижі покласти», з тією різницею, що лижі беруться в руку. 

Постановка на лижі здійснюється за командою «На лижі 
ставай!» з попереднім розмиканням на необхідні інтервали. 
Спочатку знімають палки з лиж і ставлять на сніг праворуч. 
Потім роз'єднують лижі і кладуть праворуч і ліворуч від себе, 
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закріплюють лижні черевики і приймають стройову стійку на 
лижах. 

Зняття лиж проводиться за командою «Лижі зняти!». Па-
лки ставлять праворуч і знімають лижі. Потім лижі скріплюють 
і тим самим готують до транспортування. 

Стройова стійка на лижах виконується за командою 
«Струнко». При цьому лижні ціпки ставлять на сніг із зовніш-
ніх сторін кріплень, а їх верхні кінці відводять від себе випрям-
ленням рук. За командою «Рівняйсь!» голову повертають у за-
значену сторону, а верхні кінці палок підтягують до грудей. 

Для початку руху на лижах подається команда «Група за 
напрямним праворуч (ліворуч) по одному-марш!». Зміна на-
пряму руху виконується після команди «Праве (ліве) плече впе-
ред-марш!». 

Повороти на місці служать для підготовки до пересування 
в новому напрямку. Вони поділяються на повороти пересту-
панням, махом, стрибком. 

Повороти переступанням здійснюються за командою 
«Переступанням навколо п'ят праворуч (ліворуч)!». Викону-
ються перестановкою лиж у потрібному напрямку переступан-
ням навколо п'ят лиж вліво або вправо, для чого піднімають 
носок лижі (п'яти залишаються на місці) і переставляють по 
черзі лижу і лижну палку навколо носків лиж вліво чи вправо: 
лижу відставляють по черзі п'ятою (носки залишаються на міс-
ці) убік, протилежний повороту. 

Повороти махом здійснюються за командою «Махом пра-
вої (лівої) кругом!» і виконуються в два прийоми: 1) поворот 
лижі на 180°, 2) приставляння іншої лижі. 

В обох випадках опорою служать лижні палки. Повороти 
махом бувають через лижу вперед і через лижу назад. 

Повороти стрибком служать для швидкої зміни напрямку, 
здійснюються за командою «Стрибком з опорою (без опори) 
праворуч (ліворуч, кругом)!». 

При повороті стрибком з опорою на палки співробітники 
роблять стрибок нагору і підтягують лижі вперед, одночасно 
повертають тулуб і лижі в бік повороту, м'яко приземляючись 
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на обидві лижі. При повороті праворуч палка лівої руки ста-
виться до носка лівої лижі, а палка правої руки до п'яти правої 
лижі (при повороті ліворуч навпаки). 

При повороті стрибком без опори на палки лижник присі-
дає і робить стрибок нагору, у верхній точці ривком повертає 
тулуб у потрібну сторону і м'яко приземляється на обидві лижі.  

 

3.4.4  Вивчення техніки пересування на лижах 
Пересування на лижах здійснюється різними способами. 

Рух, що складає визначений раціональний спосіб пересування, 
називають технікою лижного ходу. 

За способами виконання виділяють техніку лижного ходу 
та гірськолижну техніку. 

До техніки лижного ходу відносяться почергові, одночас-
ні сходи і способи підйомів. 

До гірськолижної техніки відносяться способи спусків, 
поворотів, гальмувань і подолання нерівностей схилу. 

Лижний ход служить для пересування на рівнинній і пе-
ресіченій місцевості і розрізняється за способами відштовху-
вання: почергові (відштовхування ногами і руками почергове), 
одночасні (відштовхування руками одночасно). Застосування 
того чи іншого ходу залежить від рельєфу місцевості, умов ко-
взання, змащення лиж, кваліфікації спортсмена. 

 

3.4.5  Вивчення техніки лижних ходів 
Поперемінні ходи.  В основі поперемінних ходів лежить 

ковзання на одній лижі. Лижник сковзає то на одній, то на ін-
шій лижі, відштовхуючись ногами і поперемінно за допомогою 
палок руками. Робота в цих ходах припадає переважно на ноги. 

За кількістю ковзних кроків поперемінні ходи поділяють-
ся на двокрокові і чотирьохкрокові. 

Техніка поперемінного двокрокового  ходу застосовуєть-
ся на рівнині при середньому і поганому ковзанні і на пологих 
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підйомах - при будь-якім ковзанні і на крутих підйомах - при 
гарному ковзанні і зчепленні лиж зі снігом. 

Цикл поперемінного двохкрокового ходу складається з 
двох ковзних кроків і двох поперемінних відштовхувань пал-
ками. Щоб швидко навчитися цьому ходу, його необхідно доб-
ре собі представляти. Зробивши черговий поштовх, наприклад, 
правою ногою і лівою рукою, лижник сковзає за інерцією на 
висунутій уперед, зігнутій в коліна лівій нозі.  

По закінченні відштовхування права нога випрямляється і 
за інерцією піднімається трохи назад – нагору, а ліва рука вниз 
–назад. Тулуб при цьому нахилено вперед, права рука зігнута в 
лікті і закінчує винос палки вперед, кисть на рівні плеча.  

З цього положення лижник готується зробити наступний 
крок. Продовжуючи ковзання на лівій нозі, він ставить праву 
палку з натиском на сніг і за мірою збільшення її нахилу почи-
нає нею відштовхуватися. У цей же час права нога і ліва рука, 
що знаходилася позаду, починає рух (мах) уперед.  

Мах ноги починається стопою, що потім плавно опуска-
ється на сніг у каблука черевика опорної ноги. У момент, коли 
обидві ноги порівняються, ліва лижа зупиняється, лижник ро-
бить невелике, але швидке підсідання (згинання обох ніг), від-
разу швидко розгинає ліву ногу, переносячи на неї вагу тіла, і 
починає відштовхування. 

Тим часом лижник праву (махову) ногу з лижею швидко 
просуває вперед, а ліву руку з палкою виносить уперед -нагору. 
Наприкінці відштовхування лівою ногою права, дійшовши  до 
свого крайнього переднього положення, відразу припиняє рух і 
на неї швидко, плавно переноситься вага тіла, відштовхування 
лівою ногою завершене, вона піднялася назад - нагору, і лиж-
ник сковзає вже на правій лижі. Цикл ходу завершений, а в на-
слідку рухи  повторюються. 

Поперемінно двокроковий хід  починається з освоєння 
підготовлених імітаційних вправ роботи рук і ніг, вивчення по-
садки. 

Для поліпшення рівноваги посадки учні спочатку пересу-
ваються ковзним кроком на лижах без палок під невеликий 
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ухил, потім по рівнині, роблячи акцент на тривале ковзання на 
одній лижі. Сильно відштовхуючись однією лижею і перенося-
чи  вагу тіла на іншу, сковзають у цьому положенні. 

Цю вправу можна видозмінити, пересуваючись як на са-
мокаті; відштовхуючись однією ногою, сковзати треба на ін-
шій, потім перемінити положення ніг і знову виконати вправу. 
Згодом чергувати відштовхування ногами. 

При відштовхуванні нога повинна цілком випрямлятися в 
коліні. Руки у цьому положенні поперемінно виносять уперед. 
При ковзанні на правій лижні уперед виноситься ліва рука, на 
лівій лижі – права рука. Після вивчення ходу без палок по еле-
ментах переходять до вивчення ходу в цілому (спочатку в по-
легшених, потім в ускладнених  умовах). 

Посадка лижника не повинна бути занадто високою чи 
занадто низкою. Підсідання перед поштовхом повинно бути 
достатнім для виконання наступних дій. 

Поштовх ногою повинен бути могутнім, закінченим і не 
обриватися передчасно. Мах ногою і рукою виконується енер-
гійно. 

Розслаблення м'язів ніг і рук у можливих для цього фазах 
обов'язково. Завантаження махової ноги здійснюється  достат-
ньою мірою і не занадто різко. Ковзання здійснюється на одній 
нозі і не повинно бути двохопорним. 

При закінченні поштовху палкою рука разом з палкою не 
повинна зайво відкидатися нагору. М'язи тулуба, що не беруть 
участі у роботі, слід розслаблювати. Ритм рухів повинен бути 
постійним і за можливістю не порушуватися. 

Найбільш розповсюджені помилки: 
1. Пересування на прямих ногах.  
Засоби виправлення : 
Застосовувати оптимальну посадку лижника (без лиж) і 

на місці імітувати по черзі відштовхування правою і лівою но-
гами. 

Вивчити більш низьку посадку. 
Виконати ковзання на більш зігнутій нозі. 
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Обов'язково робити підсідання перед відштовхуванням і 
енергійний перекат над стопою. 

2. Двохопорне ковзання. Виникає від двох причин: 
а) недостатньо розвинуте почуття рівноваги; 
б) раннє завантаження махової ноги. 
Засоби виправлення 
Застосовувати вправи для розвитку рівноваги: а) стрибки 

по черзі на правій і лівій ногах у межах ширини спеціально на-
кресленої доріжки (згодом поступове її звуження); б) тривалий 
прокат на одній лижі до її зупинки; в) імітація лижного ходу з 
акцентом на виконання маху і завантаження махової ноги; г) 
виконання ковзного кроку без лижних палок у підйом; д) пере-
сування вільним ходом і вправа «самокат». 

3. Хід, що підстрибує (вертикальні коливання). Причиною 
є неправильне виконання відштовхування (нагору, а не вперед). 
При цьому різко випрямляється опорна нога і лижа різко заван-
тажується, ковзання гальмується і коротшає довжина ковзного 
кроку. Лижник не сковзає, а починає бігти. 

Засоби виправлення 
На відрізку лижні намітити орієнтири – напрямок для ви-

конання відштовхування. 
Виконати більш активно перекат уперед над стопою. З ці-

єю метою можна використовувати імітацію ходу під невеликий 
ухил. 

Нахилити тулуб і багаторазово виконувати відштовху-
вання ногою на місці, з енергійним розгинанням у коліні і пе-
реносом маси тіла на іншу. 

4. Незакінчений поштовх лижним ціпком. Причиною ве-
ликою мірою є неправильне  припасування  довжини ремінця в 
палці, внаслідок чого той, що займається, не випускає лижні 
палки з рук наприкінці відштовхування. 

  
Засоби виправлення 
Страхуючи на місці, зробити випадом уперед закінчене 

відштовхування лижною палкою і за допомогою викладача чи 
партнера індивідуально установити оптимальну довжину  
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ремінця з таким розрахунком, щоб при виносі палки вперед 
лижник зміг вільно без зусиль піймати її кистю руки. 

Просування одночасним безкроковим ходом під ухил  
(1-2º). Стежити за повним випрямленням рук наприкінці відш-
товхування. 

Поперемінний чотирьохкроковий хід. Цикл цього ходу 
складається з чотирьох ковзних кроків із двома відштовхуван-
нями руками. На перші два кроки лижник по черзі виносить 
палки вперед, на третій і четвертий крок робить два поперемін-
них відштовхування лижними палками. 

Поперемінний чотирьохкроковий  хід застосовується на 
рівнині  і підйомах малої крутості при поганому ковзанні і на 
глибокому пухкому снігу, коли відштовхування палками мало-
ефективне. Нині він застосовується рідко, але оволодіння цим 
ходом дозволяє успішно вивчати переходи з одного ходу на 
іншій. 

У цьому ході ноги рухаються, як у звичайному ковзному 
кроці, - безупинно і рівномірно. Перші два ковзних кроки ви-
конуються без відштовхування палками і трохи коротше, третій 
і четвертий кроки, у яких відштовхуються палками, - довший. 

У цілому хід виконується в такий спосіб. 
Перший крок (початок циклу) - лижник виконує одноо-

порне ковзання на лівій лижі. Права нога і ліва рука після за-
кінчення відштовхування знаходяться позаду, права рука почи-
нає винос лижної палки вперед. 

Другий крок (випад) робиться правою ногою (відштов-
хування виконується лівою ногою), одночасно ліва рука почи-
нає винос лижного ціпка і продовжується винос ціпка правою 
рукою ніби доганяючи ліву. Лижник сковзає на правій лижі, 
тулуб злегка нахилений і трохи повернений праворуч. 

Третій крок (випад) робиться лівою ногою (відштовху-
вання виконується правою ногою), одночасно ставиться на сніг 
права рука й у той же час продовжується винос лівої руки впе-
ред. Той, що займається, в цей час сковзає на лівій лижі, тулуб 
злегка нахилено вперед. 
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Четвертий крок (випад) робиться правою ногою (відш-
товхування виконується лівою ногою). Випереджаючи поштовх 
лівою ногою, закінчується відштовхування палкою правої руки, 
і одночасно ліва рука ставить палку на сніг. Лижник вже сков-
зає на правій лижі, злегка нахиливши тулуб і трохи розгорнув-
ши його праворуч. 

Вивчення дуже складного за координацією рухів лижного 
ходу починається з імітації його на місці. Спочатку вивчають 
рух одних рук за командою «винос-винос-поштовх-поштовх». 
Потім домагаються узгодження руху рук і ніг (без лиж). Потім 
лижники, стають на лижі і виконують цей хід по окремих еле-
ментах і тільки після цього виконують весь хід у  цілому. 

Найбільш складним у цьому ході є узгодження руху рук. 
Кожна рука робить винос лижної палки на три ковзних кроки, а 
відштовхування виконується на один. Тому рухи рук при вино-
сі повинні бути плавними, рівномірними і повільними і вико-
нуватися вільно без напруги. Перші два кроки за можливістю 
роблять більш довгими, лижні  ціпки не повинні проноситися 
стороною, далеко від лижні. Ковзний крок не повинен викону-
ватися сковане, на прямих ногах, з подвійною опорою і підска-
куванням. 

Найбільш розповсюджені помилки: 
1. Ті ж, що й у поперемінному двох кроковому  ході. 
Засоби виправлення 
Застосовувати оптимальну посадку лижника (без лиж) і 

на місці імітувати по черзі відштовхування правою і лівою но-
гами. 

Вивчити більш низьку посадку. 
Виконати ковзання на більш зігнутій нозі. Обов'язково 

робити підсідання перед відштовхуванням і енергійний перекат 
над стопою. 

2. Непогодженість руху рук і ніг. 
Засоби виправлення 
Виконання рухів «раз, що займаються під рахунок, два, 

три, чотири» без палок кроком, що ступає. Потім з невеликим 
ковзанням. 
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На рахунок «раз-два», роблячи кроки, ціпки тримати 
опущеними, а на «три-чотири» разом із кроками відіпхнутися 
палками. На закінчення за командою «Винос-винос», «По-
штовх-поштовх» лижники повинні одночасно з кроками вивес-
ти палку і відіпхнутися. 

3. Короткі перші два кроки. 
Засоби виправлення 
Спочатку визначається довжина першого і другого кроків 

у лижника. Потім на ділянці ставляться орієнтири (вішки) не-
обхідної довжини для цих кроків і при проходженні цього від-
різка лижники повинні виконати ці показники. Повторювати 
доти, поки не буде правильно виконано. 

4. Перенос нижніх кінців лижних палок стороною на зна-
чній відстані від лижні. 

Засоби виправлення 
На навчальній лижні на декількох відрізках поставити 

обмежники по ширині з ліпника чи гілок. 
 

Одночасні ходи. Одночасні ходи вважаються більш шви-
дкими, ніж попере- мінні. Вони вимагають від лижника доброї 
фізичної підготовленості. За кількістю ковзних кроків поділя-
ються на без -, однокрокові і двокрокові. 

Одночасний безкроковий хід  найпростіший і застосову-
ється при пересуванні під ухил і на рівнині при відмінному ко-
взанні за наявності гарної  опори для палок, а також на розка-
таних ділянках лижної траси. Пересуваючись цим ходом, лиж-
ник безупинно сковзає на двох лижах, підтримуючи швидкість 
сильними одночасними відштовхуваннями рук. Ноги у  відш-
товхуванні участі не беруть. 

Сковзаючи на обох лижах, виконавець вправи  виносить 
обидві палки вперед і нагору, потім швидко ставить ціпок пе-
ред носками черевиків і сильно відштовхується. Тулуб при 
цьому нахиляється до горизонтального положення, ноги злегка 
згинаються в колінах, плечові суглоби знаходяться на одному 
рівні з тазостегновими, спина трохи зігнута. 
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Вивчати цей хід починають з імітації виносу і постановки 
палок на місці, потім у русі при гарному ковзанні на укоченій 
лижні з великим ухилом і гарною опорою для лижних палок. 

Особливу увагу слід звертати на одночасне відштовху-
вання лижними палками. Руки виносити уперед розслаблени-
ми; відштовхування ними повинно бути закінченим і тривалим. 
Випрямлення тулуба після відштовхування потрібно робити 
плавно, без різких рухів. На початку відштовхування обов'яз-
ково використовують масу тулуба для натиску на палки. 

Одночасний однокроковий  хід застосовується при гар-
ному ковзанні на рівнинних ділянках і на положистих підйо-
мах, а при поганому ковзанні – положистих спусках. Машинна 
підготовка трас сприяє застосуванню на цього ходу як у проце-
сі тренування, так і під час змагань. 

В основі одночасного однокрокового  ходу лежить од-
ночасне відштовхування лижними палками у сполученні з ви-
конанням одного ковзного кроку. Існує два варіанти цього спо-
собу – основний і швидкісний. Основний   варіант економічні-
ший, його частіше використовують починаючі лижники у зв'я-
зку з недостатньою підготовленістю, а також спортсмени висо-
кого класу на довгих і наддовгих дистанціях. Для збільшення 
швидкості найбільш вигідним є швидкісний варіант, де частота 
кроків вище, ніж в основному, на 20-30%, однак цей варіант 
вимагає великих витрат енергії і прийнятний в основному для 
висококваліфікованих лижників. Фазова структура обох варіа-
нтів однакова. 

Лижник сковзає на обох лижах, злегка згинаючи руки, 
плавно виносить палки кільцями вперед. До кінця їхнього ви-
носу ліва нога розвантажується і виноситься махом уперед, а 
права (ліва), прийнявши на себе вагу тіла, робить відштовху-
вання. Лижні палки ще якийсь час продовжують виноситися 
вперед. З постановкою лижних палок під гострим кутом на сніг 
відразу відбувається відштовхування лиж з використанням си-
ли м'язів тулуба, права нога (поштовхова) приставляється до 
опорної і виконавець вправи, продовжує сковзати  на обох но-
гах. 
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Основний варіант одночасного однокрокового  ходу від-
різняється від швидкісного тим, що в ньому ціпки виносяться 
вперед до ковзного кроку, а  в стартовому варіанті це робиться 
одночасно - випадом, і кільця лижних ціпків направляються не 
вперед, а назад, як при безкроковому  одночасному ході. 

Навчитися цього ходу легко, якщо досить освоєний одно-
часний безкроковий хід. Вивчення одночасного однокрокового  
ходу краще починати з основного варіанта, з виконання окре-
мих елементів. 

Спочатку винести лижні палки кільцями вперед, потім, 
відштовхуючись однією ногою, іншою зробити крок (випад) 
вперед і одночасно поставити лижні палки на сніг. На закін-
чення  одночасно обома руками зробити відштовхування. Після 
вивчення окремих елементів можна переходити до вивчення 
ходу в цілому і потім до вивчення в ускладнених умовах. 

Одночасний двокроковий  хід. Застосовується при гар-
ному ковзанні і на положистих спусках при поганому ковзанні. 
На невисоких швидкостях він економічніший за інші лижні хо-
ди, але невигідний через більш тривалі проміжки між відштов-
хуваннями. Тому провідні спортсмени нині одночасний двок-
роковий хід застосовують дуже  рідко. 

При пересуванні цим ходом лижник виконує відштовху-
вання ногами (два ковзних кроки) і одночасне відштовхування 
руками. Пересуваючись одночасним двокроковим  ходом, після 
одночасного відштовхування руками лижник сковзає на обох 
лижах у зігнутому положенні. Потім, повільно випрямляючись, 
плавно винести лижні палки вперед. По закінченні двохопор-
ного ковзання вагу тіла перенести на праву лижу і зробити ці-
єю лижею відштовхування. Ліву ногу махом висунути вперед 
(роблячи крок-випад) і одночасно продовжувати виносити пал-
ки. По закінченні відштовхування правою ногою вагу тіла пе-
ренести на висунуту ліву махову вперед лижу і сковзати в од-
ноопорному положенні. Після цього злегка зігнутими в ліктьо-
вих суглобах руками винести вперед кільцями лижні палки. 
Потім відіпхнутися вже лівою лижею, роблячи другий крок, і 
відразу ж починати відштовхування руками, роблячи  
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при цьому мах правою ногою. По закінченні відштовхування 
руками махову (праву) ногу  приставити до опорної (лівої) і ва-
гу тіла розподілити рівномірно на обох лижах. Сковзати в дво-
хопорному положенні з нахиленим уперед тулубом. 

Вивчати одночасний двокроковий хід доцільно по елеме-
нтах. Спочатку на рахунок «раз» зробити перший крок і винес-
ти руки з палками вперед, не ставлячи їх на сніг. На рахунок 
«два» зробити другий крок і одночасно поставити лижні палки 
на сніг. На рахунок «три» виконати відштовхування руками з 
нахилом тулуба і приставити поштовхову ногу до опорної. 

Вивчивши рух по елементах, переходять до його вивчен-
ня в цілому. Як всі одночасні ходи, двох кроковий хід спочатку 
розучується на ухилі і твердій лижні. Лише потім переходять 
на рівне місце і вивчають його на великій швидкості й в ускла-
днених умовах. 

При пересуванні одночасними ходами під час відштовху-
вання руками не допускати провалювання тулуба між палками: 
на початку відштовхування не згинати ноги в колінах. Тулуб 
варто випрямляти плавно  після закінчення відштовхування па-
лками. Відштовхування  повинно бути своєчасним, ковзні кро-
ки за можливістю довгими, для чого відштовхування ногами 
треба робити сильно. 

Найбільш розповсюджені помилки 
1. Присідання під час відштовхування руками і відкидан-

ня рук з палками нагору по його закінченні. Це зменшує швид-
кість і довжину прокату. 

Засоби виправлення 
Виконати вправу кілька разів на місці і закріпити  прави-

льну техніку руху. 
2. Передчасне (до завершення) відштовхування руками, 

різке випрямлення тулуба і винос рук уперед. Це викликає різ-
ке падіння швидкості ковзання, а часте повторення цієї помил-
ки приводить до швидкого стомлення. 

Засоби виправлення 
Відпрацювати  вправу на рахунок. На рахунок «раз» ви-

конати відштовхування руками і приставити штовхаючу ногу. 
На рахунок  «два» випрямити тулуб. 
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3. Недостатній нахил тулуба сприяє зменшенню сили ві-
дштовхування, тому що сила відштовхування буде спрямована 
нагору, а треба тільки вперед. 

Засоби виправлення 
Необхідно звернути увагу на підсідання – попереднє зги-

нання ноги перед відштовхуванням. Правильне і своєчасне ви-
конання підсідання буде сприяти сильному відштовхуванню і 
тривалому ковзному кроку. 

4. Палки ставляться широко, у результаті чого голова і 
плечі провалюються між ними. Це зменшує силу відштовху-
вання і знижує швидкість ковзання. Сил витрачається багато, а 
просування повільне і нетривале. 

Засоби виправлення 
Необхідно лижні палки тримати на рівні ширини пліч, для 

чого необхідно виконати імітацію відштовхування з гумовими 
амортизаторами. Потім вправу необхідно закріпити при пере-
суванні одночасним безкроковий ходом. 

5. При одночасних одно - і двохкрокових ходах викону-
ються короткі ковзні кроки, ніби розбіг перед відштовхуванням 
руками. 

Засоби виправлення 
Виправити помилку допоможуть орієнтири (прапорці, гі-

лки), розставлені на навчальній лижні. Після попереднього 
проходження одним з одночасних ходів треба відзначити місця 
відштовхування лижними палками. Орієнтири поставити трохи 
ширше, потім знову пройти лижню, але відштовхування вико-
нати більш потужно і подовжити ковзний крок, щоб усі рухи 
виконати зо оцінками. Потім можна ще збільшити відстань між 
орієнтирами і виконати цю вправу кілька разів. 

Ковзнярські ходи. В останні роки серед лижників дуже 
поширеними  ковзнярські або вільні ходи. Розрізняють ходи з 
одночасним і попереміннім відштовхуванням ціпками. 

Одночасний напівковзанярський  хід – один з найбільш 
ефективних способів пересування, що дозволяє розвивати ви-
соку швидкість. Застосовується на рівнині, положистих підйо-
мах і спусках. Цикл ходу складається з одночасного  
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відштовхування руками, відштовхування ногою ковзним упо-
ром і вільним одночасним ковзанням. 

Після закінчення відштовхування лівою ногою відбува-
ється вільне ковзання на правій лижі, тулуб нахилено вперед, 
опорна (права) нога зігнута і руки знаходяться в крайнім заднім 
положенні. Ліва (махова) нога піднімається нагору - у сторону, 
згинається в колінному суглобі і підводиться до опорної ноги 
(правої). 

Нога утримує лижу під кутом до напрямку руху. По за-
кінченні вільного ковзання починається нахил тулуба з виве-
денням махової ноги в сторону, здійснюється постановка палок 
і відштовхування палками за рахунок активного нахилу тулуба, 
одночасно згинається опорна нога. Ліва (махова) лижа ставить-
ся на сніг під кутом і стає поштовховою – відбувається відшто-
вхування лівою ногою. Після цього відбувається ковзання на 
двох лижах з відведенням-розгинанням штовхаючої ноги і з 
відштовхуванням руками. Відштовхування руками закінчуєть-
ся, і ліва лижа відривається від снігу. 

Одночасний однокроковий  ковзнярський хід сприяє 
розвитку високої швидкості і застосовується на підйомах, рів-
нині, положистих спусках і з метою розгону – прискорення. 
Цикл  ходу складається з двох ковзаючих  кроків, у кожний з 
яких входять відштовхування ногою (правою чи лівою), одно-
часне відштовхування руками і ковзання. 

Після закінчення відштовхування правою ногою лижник 
сковзає на лівій лижі в одноопорному положенні. Праву ногу, 
згинаючи в колінному суглобі, повільно підтягти до опорної. 
Руки спочатку виносять уперед прямими, поступово згинаючи, 
лікті відводять убік і ставлять палку на сніг. Потім  з нахилом 
тулуба вперед роблять відштовхування руками і лівою ногою. 
Правою ногою роблять винос – відводять лижу під кутом і пла-
ско ставлять її на сніг. Після цього сковзають на двох лижах і 
одночасно продовжують відштовхуватися лівою ногою і рука-
ми. Відштовхування лівою ногою закінчується на закантуванні 
лижі (внутрішньому ребрі). Так закінчується перший ковзний 
крок, другий виконується аналогічно. 
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Одночасний двокроковий ковзанярський хід  часто за-
стосовується при подоланні підйомів малої і середньої крутості 
і на рівнині за середніх і незадовільних умов ковзання. 

Цикл ходу складається з двох ковзних кроків з одночас-
ним відштовхуванням руками. 

Відштовхнувшись правою ногою, учень сковзає на лівій 
лижі під кутом до напрямку руху. Праву ногу, згинаючи, підтя-
гти до опорної (лівої) і почати  робити винос рук уперед, майже 
прямими. Потім почати відштовхування лівою ногою, праву 
махом висунути вперед з відведенням і закінчувати винос лівої 
руки вперед постановкою палки на сніг під кутом (прямим).  

Права рука, злегка відстаючи, продовжує рух уперед. З 
нахилом тулуба почати відштовхування лівою рукою. Права 
лижа ставиться на сніг пласко, під кутом до напрямку руху. І з 
цього моменту лижник сковзає на двох лижах, продовжуючи 
відштовхування лівою ногою й однойменною рукою. З поста-
новкою правої палки на сніг продовжує відштовхуватися одно-
часно двома руками.  

Тулуб нахилений вперед. Закінчивши відштовхування лі-
вою ногою, лижник сковзає на правій, а ліву підтягує до опор-
ної (правої) ноги і починає відштовхуватися тепер уже правою 
ногою; потрібно активно здійснювати висування лівої ноги в 
сторону.  

Сковзаючи на правій лижі, слід продовжувати відштовху-
ватися правою ногою і правою рукою. Ліва рука рухається на-
зад, а правою закінчується відштовхування. Ліва нога, продов-
жуючи винос (мах)-відведення, ставить лижу на сніг під ухи-
лом до напрямку руху. Руки закінчують рух нагору. Потім ли-
жник сковзає на двох лижах і продовжує відштовхування пра-
вою ногою. Завершивши відштовхування правою ногою, тулуб 
поступово випрямити, руки, майже прямі, починають опуска-
тися вниз. 

Поперемінний ковзнярський хід. Застосовується на під-
йомах великої крутості і на менш крутих, при м'якій лижні і за 
поганих умов ковзання. Цикл ходу складається з двох ковзних 
кроків із двома попеременними відштовхуваннями. Розрізняють 

 177 



два варіанти поперемінного ковзання і з вільним одноопорним 
ковзанням.  

На прикладі другого варіанта розглянемо структуру руху. 
Після відштовхування правою ногою лижник сковзає на лівій 
лижі й одночасно відштовхується правою рукою. Лівою рукою 
продовжує винос палки вперед. Тулуб нахилений уперед. Ма-
хову (праву) ногу виконавець вправи, утримуючи лижу під ку-
том до напрямку руху, підтягує до опорної. Права рука після 
відштовхування рухається за інерцією назад, ліва нагору. Ма-
хову (праву) ногу активно вивести вперед - убік, а опорною (лі-
вою) почати відштовхування. Лівою рукою закінчити винос 
палки і поставити її на сніг. Правою рукою із заднього поло-
ження почати рух уперед. Махова (права) нога ставить лижу на 
сніг і продовжує рух у сторону. Лівою рукою здійснюється ві-
дштовхування. З закінченням відштовхування лівою ногою за-
кінчується один ковзний крок, але відштовхування лівою ру-
кою продовжується ще на початку другого ковзного кроку. 

До вивчення ковзанярських ходів треба приступити після 
освоєння раніше описаних способів пересування. У першу чер-
гу лижник повинен навчитися відштовхуватися ногою ковзним 
упором, для чого рекомендуються вправи, що підводять: 

− виконання почергових відштовхувань ногами внутріш-
нім ребром ковзної лижі і перенос ваги тіла на іншу лижу; 

− подолання положистого підйому способом «ялинка» з 
активним відштовхуванням нижньою лижею; 

− виконання повороту переступанням після невеликого 
порожнього спуска; 

− пересування ковзанярським ходом під ухил без відш-
товхування руками, на рівнині, у положистий підйом. 

Усі вправи необхідно виконати на добре укочених пло-
щадках і схилах. 

Відштовхування необхідно робити активно шляхом тиску 
на весь внутрішній звід стопи (черевика), обов'язково включа-
ючи і п'яткову частину. Перенос ваги тіла з лижі на лижу пот-
рібно здійснювати поступово. Первинно вправа виконується 
без відштовхування руками. Після оволодіння прийомом  
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відштовхування ногами ковзним упором переходять до одноча-
сного відштовхування при кожнім переступанні. Махова нога 
підтягується до опорної плавно, з утриманням лижі під кутом 
до напрямку руху. 

Послідовність вивчення ковзанярських ходів така: ви-
вчення напівковзанярського, одночасного однокрокового, од-
ночасного двокрокового і поперемінного ковзнярського. 

 

3.4.6  Техніка підйомів на лижах 
Умови пересування на лижах по рівнині і на підйомі різні 

і зв'язані, у першу чергу, з додатковим підйомом маси тіла. Чим 
крутіше підйом, тим більше зусиль затрачає лижник. Значну 
роль при підйомі відіграє зчеплення лиж зі снігом. Для запобі-
гання віддачі зусилля повинно бути спрямоване більш вертика-
льно. При пересуванні на підйомах витрата енергії зростає, і це 
треба враховувати при виборі способу пересування. Вибір пе-
ресування залежить також від крутості і довжини схилу, стану 
снігу, технічної підготовленості лижника. 

Підйоми на лижах різними способами. 
Ковзним кроком – різновид поперемінного двохкроко-

вого ходу. Застосовується на  положистих і середніх підйомах 
від 4 до 12º. 

З огляду на те , що у змагальні дистанції нині в основно-
му включаються підйоми до 10º, цей спосіб є основним. При 
його виконанні посадка вище, ніж при пересуванні на рівнині. 
Початковий винос ціпка та його постановка створюють  опору 
від прослизання лижі, потім здійснюється відштовхування ціп-
ком. Не закінчивши відштовхування однією рукою, лижник 
починає відштовхування іншою рукою. 

Ковзним бігом – різновид поперемінного двохкрокового 
ходу. Застосовується на середніх і крутих схилах 12º. Для ви-
конання цього підйому виконавець вправи повинен мати більш 
високу підготовленість, тому що час ковзання зменшується і 
довжина випаду більше. Скорочення часу ковзання приводить 
до фази ковзного польоту (біг з польотом). 
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Ступаючим кроком - різновид поперемінного двокроко-
вого ходу, але з повним ковзанням. Застосовується на крутих 
схилах від 20 до 25º, коли ковзання неможливе. У даному ви-
падку робиться більш довгий випад ногою і відштовхування 
спрямоване нагору, тулуб більше нахиляється вперед, відштов-
хування лижною палкою закінчується пізніше, ніж постановка 
іншої палки. Таким чином, виходить подвійна опора на палки, 
що виключає перерви в опорних положеннях рук. 

Напівялинкою  - виконується ступаючим кроком і засто-
совується при підйомі навскіс. При виконанні носок нижньої 
лижі приділяється убік, а сама лижа ставиться на внутрішнє 
ребро. Верхня лижа продовжує сковзати за напрямком  руху. 
Руки працюють так само, як у поперемінному двокроковому  
ході. 

Ялинкою  - виконується ступаючим кроком, але на більш 
крутих підйомах від 25 до 35º. При виконанні носки лиж розво-
дяться в сторони, і лижі ставляться на внутрішньо ребра. Лиж-
ник по черзі переступає, переносячи п’яту піднятої лижі над 
п'ятою другою, що стоїть на снігу. Палки для опори ставлять з 
боків і позаду лиж. Зі збільшенням крутості схилу, з метою за-
побігання прослизання  (віддачі), лижі розводяться ширше і 
більше ставляться на ребра. Крок виконується коротше, опора 
на палки збільшується. 

Драбинкою – виконується бічними приставними кроками 
і застосовується при підйомі в гору значної крутості понад 35º. 
У залежності від умов і обставин цим способом можна підніма-
тися прямо, уперед та назад. Спочатку необхідно поставити 
верхню палку нагору по схилу, потім верхню лижу, потім ниж-
ню лижу і нижню палку. Трьох-чотирьохопорне положення – 
обов'язкова умова цього підйому. 

Підйоми на лижах доцільніше вивчати в цілому. Для поле-
гшення умов їхнього виконання перші заняття проводяться на 
добре підготовлених рівних положистих схилах і тільки потім на 
пересіченій місцевості, у більш складних умовах. Згодом прид-
бана навичка закріплюється на навчальному схилі і потім на 
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тренувальній лижні. При удосконаленні техніки підйомів одно-
часно треба удосконалювати тактику їхнього застосування. 

При освоєнні підйому ковзним кроком необхідно постійно 
враховувати крутість схилу й у залежності від неї планувати ві-
дпрацювання техніки (чим крутіше підйом, тим коротше довжи-
на ковзного кроку). Змінюється нахил тулуба і лижних ціпків. 

При освоєнні підйому кроком, що ступає, варто звертати 
увагу на кут постановки й опори лижних палок. Чим крутіше 
підйом, тим менше кут їхньої постановки. 

При оволодінні  способами підйомів напівялинкою, ялин-
кою і драбинкою треба звертати увагу на відповідну підйому 
постановку лиж на ребро і розведення носків лиж при підйомах 
напівялинкою і ялинкою. 

В усіх випадках опора на палки повинна бути достатньою 
й упевненою для утримання лижником, від прослизання лиж. 
Розведення носків лиж при підйомі ялинкою повинне відпові-
дати крутості підйому, що оберігає лижі від прослизання. При 
виборі способів підйомів враховується також стан сніжного 
покрову. 

 

3.4.7  Техніка спусків на лижах 
Довжина спусків у змагальних дистанціях на сьогодні 

складає більше однієї третини, тому важливість їх в лижних 
гонках велика. Від правильного вибору стійки залежить швид-
кість руху, що досягає 70 км/годину. Тому при спусках головне 
– зберігати рівновагу і стійкість, що визначають правильність 
ходу лижника у відповідній стійці спуска: основній, високій, 
низькій. 

При спуску в основній стійці ноги розставлені на ширину 
лижні і злегка зігнуті в колінах, тулуб нахилений уперед, руки 
зігнуті в ліктях. Для поліпшення стійкості одна лижа висува-
ється вперед. Ця стійка досить стійка за значних швидкостей і 
менш стомлююча. З неї зручніше робити повороти і гальму-
вання. Частіше виконується лижниками при прямих спусках. 
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При високій стійці ті, що займаються, тримають тулуб у 
більш прямому положенні, а ноги злегка зігнуті для амортиза-
ції нерівностей лижні. Ця стійка служить для зменшення швид-
кості за рахунок збільшення опору повітря і для відпочинку. 
Застосовується в основному на закритих ділянках і при переш-
кодах, що зустрічаються (трампліни, випади, нерівності). 

При низькій стійці тулуб значний нахилений вперед, ноги 
сильно зігнуті. Руки подані вперед. Стійка сприяє зменшенню 
опору повітря і збільшенню швидкості. Доцільно застосовувати 
цю стійку на прямих, довгих положистих спусках. Але вона 
менш стійка і швидко стомлює м'язи ніг. 

Усі стійки спуска попередньо вивчають на місці. Кілька 
разів змінюють стійку спуска  в різній послідовності. Початко-
ве вивчення проводиться на відкритих положистих спусках з 
основної стійки. При спусках вага тіла розподіляється нерівно-
мірно. Висунута вперед лижа завантажена менше, тому таке 
положення при зміні рельєфу великою мірою запобігає падін-
ню. При вивченні спуска в низькій стійці треба звертати увагу 
на повне згинання ніг у колінному і тазостегновому суглобах. 

В останню чергу вивчають високу стійку і тільки потім 
переходять до удосконалення стійок в ускладнених умовах (ве-
лика крутість, нерівності – спади, викочування, уступи, бугри, 
западини тощо). Для правильного їхнього проходження лиж-
ником   необхідно навчитися вчасно переміщати вагу тіла на-
гору чи вниз і ні в якому разі не виконувати спуск на прямих 
ногах. Лижні палки не виставляти перед собою і не волочити їх 
по снігу. 

 

3.5  Ручний м’яч 
Ручний м'яч (гандбол) – це масова спортивна гра. 
Гра відрізняється високими швидкостями пересування, 

силовим єдиноборством, точністю прийомів до ігрових ситуа-
цій. Граючи, спортсмен виконує різноманітні рухи: біг, стриб-
ки, метання, зв'язані з великим навантаженням на організм. Для 
того, щоб успішно виконати ігрові дії, потрібна певна  
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витривалість. Це ефективний засіб фізичного виховання і зміц-
нення здоров'я. 

Програмою по ручному м'ячу передбачене одержання ві-
домостей про гру, вивчення техніки і тактики, придбання нави-
чок участі у грі, уміння самостійно організувати заняття з цього 
виду. 

Учні повинні навчитися виконувати основні прийоми гри, 
освоїти взаємодії між двома і трьома гравцями, розміщення 
гравців на площадці, опанувати суддівством. 

У гандбол грають дві команди по сім чоловік у кожній: 
шість польових гравців і один воротар. Сутність гри полягає в 
тім, щоб закидати м'яч якомога більше число раз у ворота су-
перників і менше пропустити у свої. Тривалість гри – два тай-
ми по 30 хв. з перервою між ними  10 хв. 

Маса м'яча для чоловіків і юнаків 425-475 грам, окруж-
ність м'яча 58-60 см, для жінок і дівчин відповідно 325-400 
грам і 54-56 см. 

Дозволяється передавати  м'яч партнеру, вести його, вда-
ряючи в поверхню площадки, кидати м'яч у ворота, не насту-
паючи на лінію, що обмежує площу воротаря (6 м від воріт). 
Крім того, дозволяється захищати свої ворота, перепиняючи 
шлях м'ячу і нападаючому своїм тілом і руками. 

Забороняється:   робити з м'ячем у руках більше 3 кроків, 
пасивно тримати м'яч у руках більше 3 с, підходити до гравця 
на відстань менше 3 м, заважаючи введенню м'яча після будь-
якої зупинки гри. Не можна також входити в зону воротаря з 
метою захисту воріт, обхоплювати гравця, виривати м'яч з рук і 
вибивати, якщо нападаючий міцно володіє м'ячем. 

 
Особливості організації занять з ручним  м'ячем 
Заняття по ручному м'ячу організуються так, як і з інших 

видів ігор. Спочатку виконується розминка з використанням 
бігу і загальнорозвиваючих вправ, щоб не травмувати м'яза, 
зв'язування, суглоби. Гра вимагає виконання рухів із широкою 
амплітудою і різкими ривками. Після цього виконуються спеці-
альні вправи без м'яча і з м'ячем. В основній частині заняття 

 183 



розучуються прийоми гри і тактичні взаємодії. Закінчують за-
няття звичайно двосторонньою грою з застосуванням розуче-
них прийомів і дій. 

Заняття гандболом проводяться на будь-якій площадці чи 
навіть на галявинці в лісі. Складного устаткування не потрібно, 
досить воріт і м'яча. 

Нормальною для гри в гандбол вважається площадка до-
вжиною 40 і шириною 20 м,   але  можна   організувати    гру   і   
на площадці    менших розмірів. Так, у залі 24 х 12 м лінію 
площадки воротаря можна провести на відстані 5 м від воріт, а 
лінію вільних кидків на відстані 7-8 м. Якщо в групі є гравець, 
що виконує сильний кидок їму дозволяють кидати не ближче 
чим 7-8 м. 

У залі з площадкою 20 х 10 м у зону воротаря можна об-
межити 3-4 м, а лінію вільних кидків провести на відстані 1-2 м 
від її. Замість гандбольних воріт можна поставити стійки, гім-
настичний снаряд (наприклад, коня) чи шухляду, куди закида-
ється м'яч. У такому випадку можна грати без воротаря, почи-
нати гру не з центра, а від воріт, застосовувати особистий за-
хист по всьому полю, зменшити склад команди до 4-6 чіл. 

Для проведення гри необхідно засвоїти розміщення грав-
ців на площадці. Два крайніх нападаючих гравці № 2,3 і ліній-
ний №4 діють поблизу 6-метрової  розмітки, а при інших 
№5,6,7 намагаються передати їм м'яч для кидка у ворота чи са-
мі з далекої дистанції роблять кидок. 

Команда, що захищається, вишиковується уздовж зони 
воротаря (кожен захисник напроти нападаючого) і в такий спо-
сіб загороджує свої ворота. Якщо один з нападаючих одержує 
м'яч, захисник повинен наблизитися до нього так, щоб переш-
кодити виконати кидок у ворота і передачу партнеру. 

 
Гандбол. Тактика гри. Тактика нападу 
Напад - основна функція команди в грі. Правильно орга-

нізовані, заздалегідь продумані і добре продумані дії в нападі 
дають можливість домогтися перемоги. 
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Індивідуальні тактичні дії нападаючого. Результат ко-
лективних дій багато в чому залежить від індивідуальної майс-
терності гравців. Чим різноманітніше арсенал кожного напа-
даючого, тим легше команді в цілому домогтися перемоги. 

Ведення варто застосовувати тоді, коли це допомагає ко-
манді. Не слід вести м'яч, якщо попереду є відкритий партнер. 
Треба постійно шукати партнера, якому можна передати м'яч. 
Для цього треба вести м'яч, не опускаючи голови. Починати 
ведення слід неодмінно ставлячи перед собою конкретну зада-
чу, наприклад: обвести захисника один на один і атакувати во-
рота, застосувавши ведення, якнайближче   підійти до зони во-
ротаря для завершального кидка після відходу, відвернути на 
себе декількох захисників, щоб потім віддати м'яч вільному 
партнеру. 

Застосовуючи передачі, треба враховувати, що вони бу-
вають відкритими і схованими. Відкриті передачі - це такі, за 
яких підготовчі дії відповідають напрямку передачі. Їх можна 
розділити на поступальні, супровідні, зустрічні. При поступа-
льних м'яч передається від партнера до партнера незалежно від 
того, знаходяться вони обоє на місці чи в рівнобіжному русі. 
При супровідних передачах м'яч доганяє одного з партнерів. 
При зустрічних передачах м'яч рухається назустріч партнеру. 

При схованих передачах напрямок польоту м'яча не від-
повідає підготовчим діям. До схованого відносяться всі кистьо-
ві передачі і передачі за спиною, за головою. Застосування цих 
передач вимагає доброго взаєморозуміння партнерів граничної 
уваги в грі, тому що ці передачі застосовують звичайно на бли-
зькій відстані один від одного і з безпосередньої близькості із 
супротивником. Необхідні умови успіху схованих передач: не 
рухатися убік  партнера, що приймає м'яч, не дивитися на при-
ймаючого м'яч, контролювати його дії периферичним зором, 
передавати м'яч швидко і точно з мінімумом затрачуваних зу-
силь, щоб не видати задуму передачі. 

Кидки можна виконувати з відкритих і закритих позицій. 
Відкрита позиція припускає, що підготовчі до кидка дії напада-
ючого видні воротарю. З відкритої позиції не слід кидати  
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на далекі відстані, тому що такі м'ячі не представляють для во-
ротаря великих труднощів. Низькорослому воротарю треба по-
силати м'яч у верхню частину воріт. Проти того, хто не вміє ро-
бити "шпагат",  застосовувати ковзний відскік. Якщо воротар 
застосовує фінти, кидки повинні бути з затримкою та ін. Необ-
хідно також уміти використовувати уразливі місця воротарів. Це 
помітні в "кишеню" (на рівні стегна), біля голови, між ногами.  

При кидку з закритої позиції підготовчі до кидка дії не ви-
дні воротарю. Укриваючись, від воротаря за захисником,  напа-
даючий робить кидок з найменшою витратою часу на його під-
готовку. Головне - не дати захиснику застосувати який-небудь 
контр прийом. Воротар же взагалі не бачить, відкіля вилітає 
м'яч. Звичайно в цей час він вибирає позицію, щоб побачити 
гравця з м'ячем, і не готовий відбити м'яч, що йде у ворота.  

Відхід - це дія, за допомогою якої нападаючий звільняєть-
ся від опіки супротивника і займає вигідну позицію для пода-
льшого ведення гри. Відхід здійснюється за допомогою пере-
міщення (бігу, зупинок, поворотів) з м'ячем і без м'яча. 

Фінти -  дії нападаючого, що складаються зі сполучення 
зненацька початих і перерваних прийомів гри, спрямованих на 
дезорієнтацію захисника. Фінти можна застосовувати з м'ячем і 
без м'яча. Фінти застосовуються нападаючим для того, щоб зві-
льнитися від опіки захисника. Ці фінти в   основному виража-
ються у зміні напрямку руху. При цьому використовується 
сполучення прийомів переміщення. За несподіваної зупинки 
нападаючого, що рухається разом з ним,  захисник за інерцією 
пролітає далі. Нападаючий може зробити ривок у вигідному 
йому напрямку, скористатися веденням   м'яча чи зробити ки-
док у ворота. Якщо захисник рухається назустріч, то нападаю-
чий використовує як обманну дію біг зиґзаґом. Для успішного 
застосування фінтів необхідно діяти так, щоб рух голови, око, 
тулуба, рук при виконанні фінтів здавалися звичайними ігро-
вими діями. 

Групові взаємодії гравців у нападі. Групові взаємодії 
нападаючих є тією основою, на якій будуються взаємодії всієї 
команди. У групових взаємодіях можуть брати участь 2 чи  
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3 гравці. Вид групової взаємодії визначається тим, як перемі-
щаються партнери один відносно одного: паралельно, навхрест 
чи ставлячи заслін. 

При рівнобіжних взаємодіях шляху рухи нападаючих не 
перетинаються. Можна виділити два способи цієї взаємодії в 
залежності від задач, що ставлять перед собою нападаючі: вза-
ємодіяти, тримаючи захисників на визначеній відстані один від 
одного, чи змусити їх близько зійтися (взаємодія на стягування 
захисників). 

При взаємодії без стягування захисників, кожний з учас-
ників, передавши м'яч партнеру, звільняється від опіки і знову 
одержує м'яч. Головна умова успіху - відхід від захисника тре-
ба робити без м'яча. 

При взаємодії на стягування захисників  нападаючий з 
м'ячем, обігравши свого опікуна, змушує сусіднього захисника 
переключитися на себе, звільняючи тим самим партнера від 
опіки. У взаємодії можуть брати участь два  чи більше партне-
рів. Включення їх у взаємодію чітко послідовне. 

При перехресних взаємодіях шляху  чи руху напрямки 
руху партнерів перетинаються при атаці. Перехресні взаємодії 
бувають внутрішніми і зовнішніми. При внутрішній перехрес-
ній взаємодії нападаючий з м'ячем своїми діями змушує захис-
ника зробити вихід від шестиметрової лінії, звільняючи тим 
самим простір для дії партнера поблизу зони воротаря. Партнер 
переміщається на зручну позицію для прийому м'яча. При пе-
рехресній взаємодії зовнішній гравець рухається убік  партне-
ра. Наводячи захисників один на одного, він створює коридор 
для завершального кидка  партнеру, що, переміщаючи, перети-
нає його шлях. 

Заслін - це вид групових дій, за якого один з нападаючих 
перепиняє шлях опікуну партнера. Заслін застосовується з ме-
тою дати можливість партнеру зробити кидок у ворота, дати 
можливість партнеру позбутися від опіки, самому позбутися 
від опіки, застосовуючи відхід. Для успішної взаємодії при за-
слонах необхідно: заслін ставити потай, не доторкатися до за-
хисника, дотримуючись відстані  (захисник повинен  
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наштовхнутися на заслін), ставить заслін, стаючи спиною до 
захисника, тому що в цьому положенні менше можливості по-
рушити правила і легше здійснити відхід.  

Командні взаємодії в нападі. Для організації колектив-
них дій застосовують стрімкий чи позиційний напад. Стрімкий 
напад містить у собі елемент несподіванки,  нападаючи діють 
проти команди, що не встигла організувати оборону. Позицій-
ний же напад припускає визначене заплановане розміщення 
гравців захисту і нападу і ведення боротьби з організованим 
супротивником. 

Стрімкий напад можна здійснювати подвійно: відривом 
і проривом. При відриві: а) один чи декілька гравців біжать  до 
воріт супротивника, а  воротар чи партнер довгою супровідною 
передачею створюють умови для узяття воріт одному з них; б) 
захисник, що перехоплює м'яч, застосовує ведення й уражає 
ворота. При прориві декілька опікуваних нападаючих перемі-
щаються до воріт супротивника, а слідом рухаються партнери, 
вільні від опіки, що володіють м'ячем. Головне при атаці про-
ривом - не дати супротивнику організувати захист. Для здійс-
нення стрімкого нападу необхідно уміти швидко орієнтуватися 
в ігровій ситуації, правильно визначати момент відходу, щоб 
випередити супротивника, володіти технікою гри на високих 
швидкостях пересування. Застосовувати системи захисту з ви-
сунутими вперед гравцями, заздалегідь націлити найшвидших  
гравців команди на здійснення цього нападу, мати воротаря, що 
вміє організувати стрімкий напад. 

Позиційний напад - це вид командних взаємодій проти ор-
ганізованого захисту. Якщо контратака стрімким нападом не 
удалася, і супротивник організував оборону своїх воріт, напа-
даючі займають визначені місця на площадці і намагаються 
обіграти захист. 

Тактика захисту. Умілий захист не тільки закріплює ус-
піх, досягнутий у нападі, але і додає впевненості гравцям. За-
хисні дії є відповіддю на нападаючі дії супротивника й органі-
зуються в залежності від особливостей його тактики. 
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Індивідуальні тактичні дії захисника. Для успішної обо-
рони своїх воріт захисник повинний володіти прийомами гри, 
вміти опікувати нападаючого. При нещільній опіці гравця без 
м'яча треба розташуватися в зони воротаря так, щоб стежити за 
передачами м'яча, діями гравців на поле і всі рухи свого підо-
пічних. При щільній опіці дії захисника спрямовані на те, щоб 
перешкодити опікуваному одержати м'яч. Захисник знаходить-
ся близько до свого підопічного і розташовується так, щоб той 
не міг одержати м'яч від своїх партнерів. Опікуючи гравця з 
м'ячем, необхідно заважати нападаючому здійснити кидок, від-
хід і утруднити взаємодії з партнерами. 

Перехоплення забезпечує переривання передачі. Перехо-
пити можна передачу, що йде поперек площадки. Для цього 
потрібно заздалегідь підготувати себе до можливого ривка, ні-
чим не видаючи своїх намірів, а коли нападаючий зробив усі 
підготовчі дії для передачі і вже не може змінити напрямок 
польоту м'яча, різко вибігти на лінію передбачуваної передачі. 
Можна перехопити передачу, виходячи через спину нападаю-
чого, особливо якщо той не робить до м'яча зустрічного руху. 

Групові взаємодії гравців у захисті. Групові взаємодії в 
захисті - це взаємодії двох-трьох гравців, спрямовані на те, щоб 
щонайкраще  допомагати один одному в окремих ігрових ситу-
аціях. 

Підстрахування - це вид групових взаємодій, за яких ко-
жен захисник постійно готовий допомогти своєму партнеру, у 
потрібний момент надати допомогу, переключаючи на напада-
ючого, що вийшов з-під опіки, чи створюючи йому додаткові 
труднощі. Підстрахування виражається в тім, що гравці зонно-
го захисту зміщаються убік  м'яча, щоб прикрити зону партне-
ра, що виходить чи вступає в єдиноборство з нападаючим. Як-
що один захисник не справляється з опікою, сусідній захисник 
відразу  вступає в боротьбу, намагаючись перешкодити діям  
нападаючого, що прорвався. 

Переключення можна здійснити при зустрічному чи пе-
рехресному русі нападаючих. У такому випадку зміна підопіч-
них відбувається в момент, коли нападаючі порівняються один 

 189 



з одним. Переключення здійснюється у випадку, коли один на-
падаючий рухається уздовж зони воротаря. Тоді  опікує захис-
ник, супроводжує його уздовж ближнього партнера і передає 
йому гравця. Тепер гравця, що вже рухається, опікує інший 
тощо. 

Варто пам'ятати, що не можна переключатися при опіці 
гравця з м'ячем, його треба опікувати доти, поки він не віддасть 
м'яч. Не можна переключатися на гравця свідомо більш швид-
кого, ніж захисник. 

Командні взаємодії в захисті.  Командні взаємодії в за-
хисті підрозділяються на три види: особистий, зонний і зміша-
ний захист. Уміння гнучко застосовувати різні види оборони 
своїх воріт у визначені моменти гри дає перевагу команді в бо-
ротьбі за перемогу. 

При особистому захисті кожний опікує одного нападаю-
чого. При цьому захисті нападаючих утруднене виконання пе-
редач і кидків. Розбір нападаючих можна зробити двома спосо-
бами: 1) тренер розподіляє гравців під силу, більш швидкого 
нападаючого опікує більш спритний захисник, 2) захисники 
розбирають ближніх до них нападаючих: це можливо тільки у 
випадку рівноцінної підготовленості всіх гравців до захисних 
дій. Особистий захист може бути організовано двома способа-
ми: з переключенням і без переключення захисників. Особис-
тий захист застосовують по всьому  полю чи тільки на своїй 
половині поля, якщо: а) вилучений гравець у команді супроти-
вника; б) якщо треба зруйнувати звичну тактику нападу супро-
тивника; в) якщо супротивник підготовлений слабкіше фізично 
і тактично; г) якщо треба швидко опанувати м'ячем. 

Зонний захист - це вид командних дій, за яких кожен за-
хисник виконує визначені функції в системі переміщень грав-
ців і несе відповідальність за визначену зону площадки. 
Первісна побудова - усі захисники розташовуються біля майда-
нчика воротаря. Здійснити захисні дії можна двома способами. 
Захисники не відходять від зон воротаря, а тільки зміщаються 
убік  м'яча. Це захист без виходів, застосовувати його можна  
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проти команд, що не володіють потужними далекими кидками. 
Усі захисники повинні володіти блокуванням м'яча. 

При захисті з виходом якщо один з нападаючих одержує 
м'яч у безпосередній близькості від зони ближніх кидків, то за-
хисник, що знаходиться проти його, виходить і опікує його, 
намагаючись блокувати, вибити, перехопити м'яч.  Вільний 
простір, що утворився, у лінії підстраховують партнери захис-
ника, що знаходяться праворуч і ліворуч. Змусивши нападаю-
чого позбутися від м'яча, що виходить знову займає свою пер-
вісну позицію в лінії. 

Змішаний захист - це вид командних дій, за яких частина 
гравців здійснює функції зонного захисту, а  частина - опікує 
нападаючих персонально. Під персональну опіку попадають 
нападаючі, котрі мають деякі особливості індивідуальної гри і 
проти яких застосування зонного захисту недостатньо. 

Тактика воротаря. Вибір воротарем позиції багато в чо-
му вирішує результат його двобою з нападаючим. Правильним 
вважається таке переміщення воротаря уздовж воріт, коли воно 
виконується по уявній дузі, що з'єднує обидві штанги воріт. 
Далекість дуги від лінії воріт знаходиться в межах 1 м. У зале-
жності від далекості гравця з м'ячем від лицьової лінії до 
центра воротар вибирає позицію, переміщаючись по дузі за 
м'ячем. Коли м'яч знаходиться в центральній зоні, воротар роз-
ташовується в центрі воріт. 

Іноді воротар повинен вміло вийти майже впритул до су-
перника, що атакує, щоб зменшити кут кидка. Важливо піти 
назустріч тоді, коли суперник, що нападає, вже не може зміни-
ти напрямок польоту м'яча. Інакше піде кидок з навісною трає-
кторією, і воротар програє одноборство. 

Під час нападу своєї команди воротар повинен зайняти 
місце напроти своїх воріт біля 9-метрової лінії. 
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3.6  Баскетбол  
Сучасний баскетбол – швидка гра. Вона будується на не-

сподіваних ривках, миттєвих зупинках, вимагає бігу зі швидкі-
стю кращих спринтерів. За 40 хв. ігрового часу баскетболіст 
пробігає 5-7 км, виконує велику кількість стрибків, а також ме-
тань; така специфіка гри визначається незначними розмірами 
площадки і необхідністю раптово переходити від одних дій до 
інших, діяти в умовах  постійного ліміту часу, нав'язаного сту-
пенем протидії супротивника. 

У силу цього під впливом занять баскетболом поліпшу-
ються функції внутрішніх органів і систем  (обмін речовин, 
кровообіг, подих і ін.) Рухи стають більш точними, координо-
ваними, упевненими. Збільшується м'язова сила, зміцнюється 
зв'язковий апарат, формується правильна постава. 

Різноманітна діяльність у грі можлива лише за наявності 
здатності швидко оцінювати обстановку в кожен конкретний мо-
мент і самостійно приймати рішення. Для цього необхідно вміти 
розподіляти увагу, добре бачити ситуацію, що складається, і за-
пам'ятовувати її, орієнтуватися і вміти аналізувати. У системі за-
нять ці здібності удосконалюються й у житті людини і її трудовій 
діяльності виявляються дуже цінними і необхідними. 

Активна боротьба висуває особливі вимоги до вольових 
зусиль, а тому за мірою продовження занять у тих, що займа-
ються, удосконалюються здібності до прояву волі, сміливості, 
рішучості, ініціативи, самостійності в прийнятті рішень і умін-
ні стримувати негативні емоції. Свідома діяльність вимагає 
швидкості прийняття рішень, що сприяє розвитку інтелектуа-
льних здібностей. 

Колективність дій у досягненні мети зв'язана сполучен-
ням особистих інтересів з інтересами команди, завдяки чому 
колектив сприяє вихованню самодисципліни, активності, ініці-
ативи, товариської взаємодопомоги й ін. 
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Правила поведінки на заняттях 
Баскетбол – контактна гра, де супротивники безпосеред-

ньо стикаються у спортивній боротьбі. Недостатня підготовле-
ність, так само, як і недисциплінованість, можуть з'явитися 
причинами травм: забитих місць пальців, ушкоджень суглобів 
тощо. Щоб уникнути їх, слід дотримуватися ряду вимог. 

Не входити в зал для самостійних занять з м'ячем без ви-
кладача чи без його дозволу. 

Варто точно виконувати усі вимоги до організації вправ: 
побудови, перебудування, ступеня єдиноборства і протидії й ін. 

Не можна приступати до швидкісних вправ з м'ячем без 
попередньої розминки, особливо після тривалих перерв у за-
няттях. 

Під час виконання вправ іншими не можна діяти з м'ячем, 
тому що він може раптово викотитися і потрапити їм під ноги. 

Під час навчальної гри за свистком повинні негайно  при-
пинятися всі дії. 

Перед заняттями усі повинні зняти кільця, серги, брасле-
ти, ланцюжки, туго зав'язати довге волосся. Дозволяється за-
йматися тільки в кедах, що дозволяють правильно виконувати 
прийоми з різкими переходами від однієї швидкості до іншої і 
забезпечують безпеку. 

Гра проводиться на площадці довжиною 26м і шириною 
14 м.. Техніка гри в баскетбол включає: пересування, зупинки, 
передачі, лов і ведення м'яча, кидки по кільцю, обмані прийоми 
і дії. 

Способи пересувань і зупинок під час гри в баскетбол ті 
ж, що й у грі з ручним м'ячем. 

Передача м'яча проводиться такими способами: двома 
руками від грудей, двома руками зверху, однією рукою від пле-
ча, а також однією рукою зверху і збоку, як у ручному м'ячі. 

Кидки м'яча по кільцю виконуються двома руками від 
грудей, від голови і знизу, а також однією рукою від плеча і від 
голови. Кидки по кільцю можуть виконуватися з місця (в опор-
ному  положенні чи у стрибку), у русі і стрибку після прийому 
передачі чи ведення м'яча.    
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Тактика баскетбольної гри 
Баскетбол - командна гра, у ній легко перемагає добре зі-

граний колектив, гравці якого чітко знають і точно виконують 
свої ролі, дружно і самовіддано домагаються ігрової переваги 
над командою суперників. М'яч у кільце закидає один гравець, 
умови ж для цього готують усі п'ять гравців команди. 

Система взаємодії гравців команди в  нападі чи захисті на-
зивається тактикою гри. По-іншому можна сказати, що тактика - 
це раціональне використання засобів, способів і форм ведення 
спортивної боротьби, спрямованих на досягнення перемоги. 

Тактика командного захисту. Існує кілька варіантів ко-
мандного захисту. Але для усіх варіантів обов'язковими є деякі 
загальні умови: 

- кожен гравець повинен знати своє місце і чітко викону-
вати свою роль у захисній побудові команди; 

- не допускати кількісної переваги гравців супротивника 
під своїм щитом; 

 - усіляко перешкоджати кидкам суперників по вашому 
кільцю з близьких дистанцій і з награних крапок; 

- підвищену пильність виявляти до самого вмілого і ре-
зультативного гравця суперників, не дозволяти йому одержува-
ти м'яч, прагнути до того, щоб у команді супротивника м'ячем 
володів найбільш слабкий  гравець. Не допускати сильного 
гравця на  позицію для атаки, чи награну крапку, сильного і ви-
сокорослого гравця намагайтеся відтіснити до бічної лінії; 

- якщо по вашому кільцю був виконаний кидок, намагай-
теся заволодіти м'ячем при його відскоку від щита. Не допус-
кайте, щоб м'ячем володів супротивник. 

Зонний захист. При зонному захисті кожен гравець опікує 
закріплену за ним ділянку площадки під своїм щитом. Задачі 
захисника при цьому зводяться до того, щоб не допустити в цій 
зоні появи суперника, одержання м'яча суперником, кидка по 
кільцю з цієї зони. При цьому кожен захисник постійно пови-
нен почувати командне розміщення, разом із усіма гравцями 
зміщати зонну побудову убік  м'яча, активно руйнувати   
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комбінації супротивника, що атакують, змушувати суперників 
до кидків з далеких дистанцій, опановувати м'ячем, що відско-
чив, швидко переходити від захисту до атаки. Слабкими сторо-
нами зонного захисту є неефективність проти далеких кидків і 
змушена пасивність окремих гравців. 

Особистий захист. Особистий захист характерний тим, 
що кожний  гравець  команди, що захищається, опікує закріп-
леного гравця команди суперників, протидіючи його участі в 
атакуючих діях.  

Цей варіант вимагає від захисника підвищеної уваги, ви-
тривалості і гарного розуміння гри. Варто враховувати індиві-
дуальні можливості захисників: потрібно вибирати для опіки 
("тримання") такого гравця, якого ви здатні перевершити в 
умінні й у швидкості.  

Для системи особистого захисту є чітко правило: захис-
ник повинен розташовуватися спиною до свого щита і знаходи-
тися в трикутнику, утвореному гравцем з м'ячем, підопічним 
гравцем і своїм щитом, тобто захисник повинен не упускати 
м'яч з поля зору, опікуваного гравця-суперника і завжди бути 
на його шляху до щита.  

Задачі захисника зводяться до того, щоб не допускати 
одержання м'яча підопічним гравцем. Якщо він усе-таки  м'яч 
одержав,  змусити його відступити до бічної лінії і відвернути-
ся від площадки. Якщо опікуваний гравець почав ведення, зму-
сити його зупинитися, змусити його зробити поспішну чи не-
вигідну передачу (назад, слабкому гравцю тощо), заважати йо-
му займати награні крапки, перехоплювати адресовані йому 
м'ячі, не дати опікуваному гравцю виконати кидок по кільцю, 
не допускати, щоб опікуваний гравець заволодів м'ячем при 
його відскоку від щита. 

Одним із сучасних варіантів особистого захисту є захист 
пресингом, коли гравці персонально опікують усіх гравців су-
перника на своїй  чи половині на всій площадці. Пресинг при-
пускає більш близьке (у межах правил) розташування до опіку-
ваного гравця, гру на випередження всіх його дій, сковування 

 196 



його рухливості, руйнування  комбінацій команди, що  
атакують, на самому початку їхнього розвитку. Інша відмітна 
риса захисту пресингом полягає в груповому доборі м'яча.  

Однак це сильна сторона захисної системи може оберну-
тися і слабким боком: при груповому доборі м'яча в команді 
супротивника виявляється неприкритий гравець. За цієї систе-
ми захисту треба постійно бачити всю площадку, аналізувати 
кожну ігрову ситуацію і моментально приймати рішення: пере-
ключатися на суперника, що пішов з-під опіки і рветься до кі-
льця, іти у  відрив чи виконувати довгу передачу на вихідного  
партнера, як тільки будь-який гравець вашої команди заволодіє 
м'ячем, тощо. 

Тактика командного нападу. Успіх у нападі приходить 
до команди, що більш упевнено володіє м'ячем, гравці якї шви-
дше приймають і здійснюють рішення, частіше кидають по кі-
льцю, агресивно атакують і руйнують захисні побудови супер-
ників, грають різноманітно і не дозволяють захисту пристосу-
ватися до своєї системи нападу. 

Напад швидким проривом. Дуже ефективний варіант нападу 
з використанням елемента несподіванки: треба встигнути підбігти 
до щита і виконати кидок по кільцю до того, як команда повер-
неться й організує оборону.  У відрив іде звичайно один найшви-
дший  гравець, два  інших вибігають до бічних середин для при-
йому м'яча і моментальної передачі його у відрив.  

Сигналом для їхнього ривка служить момент лову м'яча  
одним з партнерів. Перша задача гравця, що оволодів м'ячем, - 
побачити відрив і зробити довгу передачу на вихід партнеру, 
що рвонув до щита. Не слід чекати, доки гравець, який тікає, 
набере швидкість: передачу треба робити швидко, з  випере-
дженням  гравця, що тікає, на 4-5 м з розрахунком, що він на-
здожене м'яч. Кращою в цьому випадку буде передача однією 
рукою від плеча. 

Однак не завжди вдається зробити таку довгу передачу. 
Тоді м'яч також швидко передається одному (ближньому) гра-
вцю на бічну середину, а вже цей гравець негайно переправляє 
м'яч гравцю, що пішов у відрив. 
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Напад проти зонного захисту. Кращою атакою проти ко-
манди, що встигла організувати зонний захист, є точний кидок 
із середньої дистанції. Для цього нападаючі починають переда-
вати м'яч вправо і вліво навколо зони, а один чи два "снайпери" 
у цей час непомітно займають "свої крапки". При одержанні 
м'яча "снайпер" виконує кидок, після чого сам і з ним два-три 
гравця йдуть під щит для добивання м'яча (не менше одного 
гравця залишається в зоні центрального кола на випадок швид-
кого відриву суперників). 

Однак зробити кидок не завжди вдається. Тоді гравці на-
падаючої команди по одному (чи парами зі зміною місць) пере-
бігають трьохсекундну зону, на мить зупиняючись в центрі для 
одержання м'яча і кидка. Інші гравці, що передають м'яч один 
одному навколо зони, шукають слабке місце в захисній побу-
дові і за першої  можливості, що з'явилася, передають м'яч гра-
вцю, що перебігає трьохсекундну зону (гарні для цього переда-
чі відскоком, а також передачі, виконані зненацька і точно). 
Одержавши м'яч, гравець повинен виконати кидок (без удару в 
підлогу!) і залишитися під кільцем у зручній позі, для повтор-
ного стрибка і добивання м'яча. До нього приєднуються для 
цієї ж мети 2-3 гравця, що знаходяться ближче усього до щита. 

Є інші, більш складні системи нападу проти зонного за-
хисту, що припускають використання фінтів і заслонів. Про 
них можна прочитати в спеціальній літературі. 

Напад при вкиданні м'яча через бічну лінію. Цьому варіан-
ту нападу варто приділити особливу увагу, тому що в момент 
вкидання в команді, що володіє м'ячем, на майданчику залиша-
ється чотири гравці проти п'яти суперників, і може виникнути 
ситуація, коли всі гравці розібрані і немає кому передати м'яч, 
тобто   команда, що володіє м'ячем, може виявитися безпоміч-
ною для продовження атаки. У цьому випадку всі гравці вашої 
команди повинні приймати активні дії для відходу з-під опіки 
суперників, використовуючи виходи на вільні місця, групове 
маневрування з заслонами і фінтами. 

Напад проти пресингу. Твердій грі захисників, що скову-
ють дії нападаючої команди, варто протиставити більш швидкі 
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передачі на вихід гравцю, передачі відскоком, передачі з рук у 
руки. Звільнятися від щільної опіки треба за допомогою фінтів 
і заслонів, тобто треба придушити активність  команди, що за-
хищається, ще більшою своєю активністю. Однак з цього не 
впливає,  що треба поспішати, забувши про точність передач і 
надійність кидків. Навпаки, пресинг змушує грати більш зібра-
но і точно. 

Таким чином, знання основних тактичних варіантів захи-
сту і нападу, уміння володіти м'ячем і доводити атаку своєї ко-
манди до результативного кидка дозволяє вам зі знанням спра-
ви організувати індивідуальні самостійні заняття з удоскона-
лення баскетбольної техніки, навчать розуміти гру і корисно 
для команди брати участь у ній. 

           

3.7  Волейбол 
У навчальному процесі волейбол використовується як 

важливий засіб загальної фізичної підготовки тих, що займа-
ються. Програмою з волейболу передбачається придбання тео-
ретичних зведень, оволодіння основними прийомами техніки і 
тактики, придбання навичок участі у грі й в організації самос-
тійних занять. 

Широке застосування волейболу у фізичному вихованні 
пояснюється декількома причинами: приступністю гри для різ-
ного віку; можливістю його використання гри для усебічного 
фізичного розвитку і зміцнення здоров'я, виховання моральних 
і вольових якостей і в той же час використання її як корисного 
й емоційного виду активного відпочинку при організації до-
звілля молоді,  простотою правил гри, високим видовищним 
ефектом ігрового змагання, простотою інвентарю, устаткуван-
ня і площадки для гри. 

Волейбол – командна гра, де кожен гравець діє з ураху-
ванням дій свого партнера. 

Для гри характерні різноманітні чергування рухів, побу-
това зміна  ситуацій, зміна інтенсивності і тривалості діяльнос-
ті кожного гравця. Умови ігрової діяльності привчають людей, 
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що займаються: підкорити свої дії інтересам колективу в дося-
гненні загальної мети; діяти з максимальною напругою своїх 
сил і можливостей, переборювати труднощі в ході спортивної 
боротьби; постійно стежити за ходом гри, миттєво оцінювати 
обстановку, що змінилася, і приймати правильні рішення. 

Ці особливості сприяють вихованню почуття колективіз-
му у гравців наполегливості, рішучості, цілеспрямованості; 
уваги і швидкості мислення; здатності керувати своїми емоція-
ми; удосконалення основних фізичних якостей. 

Гра проводиться на площадці, що являє собою прямокут-
ник 18 х 9 м і повинна бути твердою і рівною. Площадка обме-
жується короткими (лицьовими) лініями і довгими (бічними). 
Середини бічних ліній з'єднуються прямою лінією, що назива-
ється середньою. На відстані 3 м від середньої лінії і паралель-
но їй проводяться лінії, що з'єднують бічні лінії, - це лінія на-
паду. Ширина всіх ліній розмітки площадки 5 см, вони входять 
до розмірів площ, що  обмежуються ними. Колір повинен відрі-
знятися від кольору площадки. 

Над середньою  лінією площадки натягується сітка дов-
жиною 9,5 м і шириною 1 м. Сітка кріпиться на двох стійках 
(стовпах), що встановлюються на відстані не ближче 50 см від 
бічних ліній. Висота сітки в середині площадки повинна бути 
2,43 м для чоловічих команд і 2,24 м – для жіночих. У команді 
повинно бути не більше 12 гравців; 6 гравців, починаючи гру в 
даній партії, вважаються основними, вони діють у своїх зонах.  

Гравців, що знаходяться у сітки, називають гравцями пе-
редньої лінії, інших гравців – гравцями задньої лінії, вони вва-
жаються запасними і розташовуються біля площадки на відве-
дених місцях. Будь який основний гравець у кожній партії мо-
же бути один раз замінений запасним гравцем і має право зно-
ву повернутися у гру замість того запасного гравця, що раніше 
замінив його. 
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Особливості організації і проведення занять з волей-
болу 

Заняття з волейболу проводяться на площадці, рівній і до-
сить твердій. При заняттях у залі всі сторонні предмети (гімна-
стичні снаряди, устаткування тощо) повинні бути віднесені від 
площадки на відстань 2-3 м. Висота стелі в залі повинна бути 
не менше 6 м; при цьому площадка повинна бути досить добре 
освітлена. 

До людини, що займається волейболом, пред'являється 
ряд гігієнічних вимог. Перед початком занять необхідно корот-
ко підстригти нігті, зняти всі металеві прикраси (кільця, брош-
ки, серги тощо), для того, щоб при контакті з партнером ви-
ключити нанесення травм. Костюм гравців складається з фут-
болки (майки), трусів і спортивного взуття і тапочок. 

Заняття з волейболу організують в індивідуальній і гру-
повій чи командній формі. Як правило, індивідуальна форма 
проведення занять використовується в початковому періоді за-
нять волейболом, коли вивчаються окремі технічні прийоми чи 
усуваються ті чи інші помилки в техніці. 

Найбільш поширена і доцільна групова чи командна фор-
ма, за якої ті, хто тренується, завжди мають одного чи трьох 
партнерів. Волейбол – командна, колективна гра, у цьому зв'яз-
ку велика увага приділяється вихованню здатності колективної 
взаємодії кожного, з гравців. 

У групових заняттях за наявності партнера (партнерів), 
вивчаючи чи удосконалюючи техніку гри, гравців поєднують  у 
пари: той, що подає, - той, що приймає; той, що приймає, - той, 
що передає подачу; той, що нападає, - той, що передає; напа-
даючий – блокуючий тощо. 

 
Тактика волейболу 
Тактика у волейболі - це доцільне застосування індивіду-

альних, групових і командних дій у боротьбі із супротивником. 
Основні задачі тактики - нав'язати супротивнику свій план гри, 
пристосуватися до особливостей гри супротивника. Для цього 
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всі члени команди повинні чітко підкорятися ігровій дисциплі-
ні, уміти застосовувати різні тактичні дії. 

Індивідуальними називають самостійні дії гравців, здійс-
нювані без партнерів; груповими - взаємодії двох-трьох-
чотирьох гравців; командними - взаємодії всіх гравців команди. 

Тактика нападу. Які ж тактичні задачі в нападі може ви-
рішувати один гравець індивідуальними діями? Без м'яча він 
може практично правильно вибрати місце для другої передачі 
удару тому, хто нападає. З м'ячем він може самостійно вибрати 
спосіб подачі, характер і напрямок передачі, різноманітнити 
нападаючі удари тощо. 

Уміле застосування подач ускладнює їхній прийом, однак 
до одноманітних подач супротивник легко пристосовується. 
Змінивши спосіб подачі, можна зруйнувати захисні протидії 
суперників. У командах невисокого класу виправдовує себе та-
ктика подач на слабкого гравця. У цілому ж успіх індивідуаль-
них тактичних дій волейболіста залежить від його технічної 
підготовленості, від уміння бачити і розуміти гру. 

Вирішуючи частину командної задачі, часто взаємодіють 
не всі гравці, а лише два-три-чотири. Прикладами групових вза-
ємодій у нападі є: взаємодії приймаючого подачу з гравцем пе-
редньої лінії що пасує разводящім, взаємодії  гравця, що пасує, 
із приймаючим подачу і гравцем, готовим виконати нападаючий 
удар, взаємодії нападаючого з першої подачі - з іншим нападаю-
чим (він може сам від удару відмовитися і виконати "від кидку") 
та ін. Успіх групових взаємодій залежить від взаєморозуміння 
гравців, їхньої високої технічної і тактичної підготовленості, від 
награності найпростіших тактичних комбінацій. 

Найбільш складні взаємодії всіх гравців команди. Для ор-
ганізації таких командних взаємодій кожен гравець повинен 
добре знати свої функції, а дії всіх гравців повинні бути приве-
дені до системи. Прикладами таких тактичних систем є: систе-
ма нападу з другої передачі гравця передньої лінії, система на-
паду з другої передачі вихідного гравця задньої лінії, система 
нападу з першої передачі і з від кидки, система підстрахування 
нападаючих та ін. 
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Тактика захисту. При спостереженні за грою грамотного 
захисника часто створюється враження, що нападаючі начебто  
спеціально направляють м'яч у нього. Насправді ж   це відбува-
ється від того, що захисник уміє точно вибрати місце своїх за-
хисних дій, угадати атаку супротивника. У цьому і полягає ін-
дивідуальна майстерність захисника. Правильно вибрати місце 
своїх захисних дій для прийому подачі, при блокуванні при пі-
дстрахуванні.  

Це зовсім не виходить, що можна заздалегідь устати на 
визначене місце і чекати: треба уміти і вибрати також час ви-
ходу - не раніше і не пізніше. Наприклад, гравець, що поставив 
блок передчасно, дає можливість супротивнику виконати напа-
даючий удар з обведенням. Це не виключає передчасної поста-
новки блока як тактичного варіанта психологічного впливу на 
гравця, що несильно б’є нападаючий, що слабо б’є, може від-
мовитися від свого наміру і замість нападаючого удару буде 
змушений зробити лише перекидання м'яча через сітку. Такі 
м'ячі не становлять труднощів для  команди, що захищається. 

Групові тактичні взаємодії найчастіше  застосовуються 
при груповому блокуванні (подвійному чи потрійному), при 
прийомі нападаючих ударів, при страховці  гравців своєї ко-
манди, що блокують, і в інших випадках. При цьому захисники 
керуються правилом: відповідай за свою зону і готуйся допо-
могти партнеру. 

Командні взаємодії в захисті виражаються в розташуванні 
гравців при прийомі подачі і нападаючих ударів, у підстраху-
ванні  партнерів, що змістилися. 

Результативність захисних взаємодій заснована на доці-
льності обраного варіанта захисту, на передбаченні дій супро-
тивника, на погодженості дій усіх гравців команди. 
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3.8  Футбол  
Футбол як засіб фізичного виховання сприяє усебічному 

фізичному розвитку і зміцненню здоров'я. Заняття з футболу 
виховують морально-вольові якості, такі, як взаємодопомога, 
повага до партнерів чи суперників в іграх, свідома дисципліна, 
активність, почуття відповідальності. 

Футбол висуває високі вимоги до організму людини. У 
процесі тренування організм тих, хто займається футболом, по-
ступово пристосовується до тренувальних навантажень і зма-
гань. 

 
Особливості організації і проведення занять з футболу 
На заняттях з футболу до тих, хто займається, пред'явля-

ються конкретні вимоги. Кожен, хто займається, мусить одер-
жати дозвіл для занять футболом; якщо гравець він переніс за-
хворювання, необхідно одержати в лікаря допуск до занять. 

Займатися футболом можна через 1,5-2 год після прийн-
яття їжі. При цьому попередньо виконується розминка, що 
включає вправи на всі групи м'язів, особливо м'язів нижніх кін-
цівок. 

Взуття варто надягати на вовняні носки (чи на дві пари 
тонких). Бутси слід зашнуровувати не до кінця (це полегшує 
згинання ноги в гомілковостопному суглобі). 

 
Техніка футболу 
Техніка володіння м'ячем кожного футболіста багато в 

чому визначає рівень майстерності команди в цілому. Чим 
краще окремі гравці володіють м'ячем в ігрових ситуаціях, тим 
успішніше буде складатися гра команди. Більш натренована в 
технічному відношенні команда довше володіє м'ячем і завжди 
має більше шансів для атаки воріт. Футболіст, що володіє м'я-
чем впевнено, краще бачить поле, від нього не можуть прихо-
ватися тактичні взаємодії партнерів, захисні дії супротивників: 
все це він завжди може використовувати з успіхом для своєї 
команди. 
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Техніка футболіста складається з елементів гри в нападі й 
у захисті. Елементами техніки є різні пересування, стрибки, зу-
пинка м'яча, удари по м'ячу, ведення й обведення, фінти, уки-
дання м'яча, добір м'яча. Окремо варто виділити елементи гри 
воротаря. 

При бігу футболіст постійно повинен бути готовий до 
швидкої зміни швидкості і напрямку, несподіваної зміни часто-
ти і довжини кроків, прискорення, різких ривків і зупинок. 
Особливі вимоги до бігу пред'являються при веденні м'яча, ко-
ли, крім швидкого просування, потрібно надійно контролювати 
м'яч, просувати його короткими торканнями, не відпускаючи 
далеко від себе. 

У боротьбі за  м'яч, що летить, футболісти застосовують 
стрибки, що виконуються поштовхом однієї чи двох ніг. Для 
того, щоб заволодіти м'ячем, футболісту припадає вступати в 
одноборство,  плечем чи корпусом відтискуючи суперника,  
пручаючись таким же його діям. 

Однак головним елементом техніки гри футболіста є во-
лодіння м'ячем: зупинки і передачі м'яча, ведення й обведення, 
удари по м'ячу, добір м'яча, укидання м'яча. 

 
Тактика футболу 
Сутність гри у футбол полягає в обопільному прагненні 

двох суперників команд вразити м'ячем ворота супротивника, 
не давши забити м'яч у свої ворота. Для досягнення цієї мети 
недостатньо, щоб гравці команд кожний окремо  добре володі-
ли м'ячем: потрібні цілеспрямовані і точно погоджені дії всієї 
команди.  

Для цього кожен гравець повинен чітко знати своє місце в 
ігровій побудові команди, конкретні функції, закріплені за ним 
на відведеному місці, свій маневр у кожен момент гри, порядок 
взаємодії з іншими гравцями команди в тій чи іншій ігровій си-
туації. 

У залежності від основних ігрових функцій, гравці ко-
манди підрозділяються на захисників, гравців середньої лінії, 
нападаючих і воротаря. Гравці одного амплуа, наприклад  
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захисники, утворюють в ігрових побудовах команди лінію (на-
приклад, лінію нападу, середню лінію, лінію захисту). Деякі 
системи ігрових побудов команд одержали назву за кількістю 
гравців у лінії. Так, цифрова формула "3+2+5" означає, що ко-
манда грає за системою: три захисники, два гравці середньої 
лінії, п'ять нападаючих. Така система організації гри довгий час 
була пануючою у світовому футболі. В даний час застосову-
ються різні інші системи розміщення і взаємодії гравців: 
1+3+3+3, 4+2+4, 4+3+3, 4+4+2 і ін. Кожна з них має свої пере-
ваги і застосовується в залежності від ігрових задач, особливо-
стей супротивника і можливостей команди. 

Техніка і тактика являють собою два головних складники 
гри  у футбол. Про техніку ми вже говорили, тепер - про такти-
ку футболу. 

Тактичні задачі на футбольному полі вирішуються інди-
відуальними діями гравців, груповими і командними взаємоді-
ями. 

Тактика гри в нападі. Кожен футболіст незалежно від 
того, на якому місці він грає, повинен прагнути діяти успішно і 
корисно для своєї команди. І тут недостатньо тільки самому 
добре володіти м'ячем. Треба розуміти командну гру, бачити 
партнерів і суперників, угадувати розвиток ігрової ситуації, 
вчасно звільнятися від опіки супротивника і виходити на вільне 
місце для одержання м'яча, вміти обігравати суперника, виби-
рати найбільш вигідну позицію для атаки, вміти уражати воро-
та супротивника. 

Індивідуальні дії гравця в нападі - це ведення, обведення, 
передачі, фінти, удари по воротах. Застосування цих дій у грі 
різне в залежності від місця, що займає гравець. Наприклад, 
крайній нападаючий частіше організує атаки по флангу футбо-
льного поля, прагнучи розтягти оборону супротивника і ство-
рити партнерам сприятливі умови для прориву по  центру чи 
протилежному краю. 

Групові дії нападаючих використовуються проти органі-
зованої оборони супротивника, коли чисельну перевагу грав-
ців, що захищаються, можна перебороти тільки погодженими 
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діями гравців цілої  лінії флангу. Застосовуючи різноманітні 
передачі - короткі, середні і довгі, подовжні, поперечні і діаго-
нальні, низькі і високі, простріль ні й інші, група гравців прагне 
створити кількісну перевагу в якійсь частині штрафної площа-
дки супротивника, обіграти його захисників і атакувати ворота. 

Командні дії втягують в атаку максимальну кількість гра-
вців і найчастіше  приносять успіх. Розрізняють дві системи 
командних  дій, що атакують: швидкий прорив і позиційний 
напад. 

При швидкому прориві, відібравши м'яч у супротивника, 
гравці нападу максимально швидко переміщаються з м'ячем у 
зону нападу, прагнуть у найкоротший термін наблизитися до 
воріт і атакувати їх до повернення захисників. Успіх залежить 
від уміння швидко відправити м'яч у найбільш небезпечному 
напрямку, перспективному для розвитку швидкого прориву, в 
умінні невеликим числом гравців підтримати розвиток атаки і 
виконати удар по воротах. Тут не застосовуються короткі пере-
дачі і багатоходові комбінації: прорив йде по найкоротшому 
шляху і гранично швидко. 

Позиційний напад використовують тоді, коли не вдалося 
швидко створити чисельної переваги на половині поля супро-
тивника, коли супротивнику вдалося організувати оборону сво-
їх воріт. Застосовуючи неквапливий розиграш м'яча на своїй 
половині й у центрі поля, команда шукає уразливі місця в обо-
ронних побудовах супротивника, намагається їх зруйнувати, 
готує атаку - несподіваний висновок  гравця, що атакує, ( чи 
гравців) на ударну позицію. 

Тактика гри в захисті. Як і в нападі, тактика гри в захи-
сті будується на основі індивідуальних, групових дій і команд-
них взаємодій гравців усієї команди. Головною задачею захис-
них дій  є протистояти супротивнику і не дозволяти йому опа-
нувати ігровим простором, зривати підготовлені ним атаки, не 
дозволяти бити по воротах із близької відстані, використовува-
ти будь-яку можливість для оволодіння м'ячем і початку контр-
атаки. 
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Індивідуальні дії гравців  команди, що захищається, при-
родно, випливають з перерахованих задач. Захисник повинен 
уміти : швидко бігати, займати своє місце в оборонній побудові 
команди, відбирати м'яч у суперника, що атакує, переривати 
їхні передачі, впливати (дозволеними прийомами) на гравця 
супротивника, що володіє м'ячем, прагнучи відтіснити його до 
бічної лінії і не дати йому зробити прицільну передачу, надійно 
тримати свого підопічного , не даючи йому одержати (оброби-
ти) м'яч, вийти на ударну позицію, страхувати своїх партнерів і 
надавати їм допомогу. За необхідності переключатися на  грав-
ця супротивника, що звільнився, що представляє потенційну 
погрозу. 

Групові дії захисників виходять з тих же задач і відрізня-
ються кількістю  гравців, що беруть участь, і погодженістю їх-
ніх дій при рішенні виниклої ситуації. Наприклад, при групо-
вому доборі м'яча один з партнерів вступає в безпосередню бо-
ротьбу за м'яч, інші ж "розбирають" гравців супротивника, що 
близько розташовані, не дозволяючи їм одержати передачу. 
Іншим прикладом групових дій захисників є підстрахування  
партнера чи зони, залишеної партнером, переключення на су-
противника, що звільнився від опіки і представляє найбільшу 
небезпеку в даний момент. 

Командні взаємодії гравців у захисті припускають участь 
практично всіх гравців команди. Застосовують особисте (гра-
вець на гравця), зонне (гравець контролює зону) і комбіновану 
побудову захисту. На своїй половині й у безпосередній близь-
кості від воріт захисні побудови ущільнюються (так званий зо-
середжений захист), а на стороні супротивника і удалині від 
своїх воріт застосовується розосереджений захист.  

Комбінований захист дозволяє використовувати в кожен 
даний момент гри переваги тієї чи іншої системи захисту. На-
приклад, якщо заздалегідь відомо, що в команді супротивника 
один із гравців виділяється високою технікою і підвищеною 
мобільністю на полі, то проти такої команди можна спланувати 
зонну систему захисту, а для нейтралізації лідера чи атак  
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супротивника відрядити одного з захисників, доручивши йому 
особисту опіку цього небезпечного гравця.  

У такий же спосіб планують гру проти сильних крайніх 
нападаючих: тримати їх персонально доручають крайнім захи-
сникам. Іноді з цією ж метою у гру вводять "вільного захисни-
ка", доручаючи йому підстраховувати своїх партнерів на най-
більш небезпечних напрямках. 

Важлива частина командних взаємодій - налагодження 
зв'язків між захисниками і воротарем. Воротар краще гравців 
бачить поле, йому зручніше керувати оборонними діями всієї 
команди. Тому захисники повинні дуже чуйно реагувати на за-
уваження воротаря. 

Однак при цьому всім важливо пам'ятати, що кращим за-
хистом є напад. Команда не може виграти, якщо вся увага зосе-
редиться на обороні, якщо її гравці не будуть організовувати 
атаки і забивати голи. Будь-які захисні побудови і дії треба роз-
глядати як базу для організації атаки. 
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Словник термінів 
Генотип - весь обсяг біологічної спадкоємної інформації 

вміщений у всій ДНК соматичних (диференційованих) клітин 
організму. ДНК соматичних клітин розподілена в їх диплоїд-
ному хромосомному наборі - каріотипі, що складається з на-
бору парних аллельних генів,  отриманих від обох батьків, не 
враховуючи полових хромосом, в особин гетерогаметної статі 
(у ссавців - чоловічої XY), у яких багато генів знаходяться  ли-
ше в одній гетерохромосомі і відсутні або неактивні в іншій 
.Частина генів знаходиться  в ДНК мітохондрій 

Фенотип – весь спектр біохімічних, біофізичних, фізіоло-
гічних, морфологічних рис організму, що визначає його будову і 
здатність функціонувати у взаємодії з навколишнім середови-
щем. У зиготи спектр фенотипічних рис обумовлений переваж-
но вже наявними біохімічними, біофізичними, фізіологічними, 
морфологічними особливостями яйцеклітини і сперматозоїду, 
що є ніби стартовими для нового організму, а на всіх наступних 
етапах фенотип є похідною від взаємодії трьох факторів: 

1) генотипу; 
2) фенотипу в усі попередні моменти часу, що є  старто-

вим для наступних змін і формувань; 
3) весь попередній обсяг взаємодії організму з навколиш-

нім середовищем. 
У даній взаємодії генотип відіграє переважно інформа-

ційну роль і визначає в практично повною мірою якісну сполу-
ку організму і певний ступінь кількісних параметрів різних 
складових. 

Фенотип завжди є платформою, на якій і завдяки якій 
можлива реалізація інформаційної ролі генотипу,  і певною мі-
рою  він (фенотип) як вторинна похідна від генотипу визначає 
якісну сполуку всіх наступних формувань і змін в організмі. 
Наприклад, візьмемо будову генетичного апарата різних дифе-
ренційованих соматичних клітин. 

 Тут сама структура ДНК у повному хромосомному наборі, 
а також структура молекул РНК є генотипічними особливостями 
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організму, зате всі інші характеристики генетичного апарата: 
кількість транспортних і рибосомних РНК, білкові складові 
хромосом (ті, які визначають послідовності, що транскрибу-
ються),  різні білки, які забезпечують реплікацію, транскрип-
цію і трансляцію, розташування хромосом відносно один одно-
го в різних диференційованих соматичних клітинах, кількість 
пір і білків рецепторів у ядерній оболонці  й інші – усе це мож-
на розглядати як фенотипічні риси організму, виниклі унаслі-
док взаємодії генотипу, фенотипу і середовища.  

Фенотипічні особливості організму є ніби середовищем, у 
якому функціонує генотип   і протікають більш локальні проце-
си, обумовлені фенотипічними рисами, і які (фенотипічні особ-
ливості) згладжують, обмежують і упорядковують потік впливів 
зовнішнього середовища, утворюючи постійність внутрішнього 
середовища організму – гомеостаз. Значною мірою фенотип ви-
значає кількісні параметри у всіх наступних формуваннях і змі-
нах у процесі онтогенезу й адаптації як його складової. 

Середовище впливає на формування фенотипічних рис, 
по-перше, через експресію генів шляхом опосередкованого 
впливу  через фенотип на генотип, за допомогою репресії й ін-
дукції визначених генів, унаслідок взаємодії організму  із сере-
довищем, і можливо опосередковано через фенотип викликає 
появу сигналу, який запускає реплікацію ДНК і мітоз соматич-
них кліток, хоча даний процес може запускатися  й унаслідок 
визначених умов, що виникають усередині самого організму. 
По-друге, через забезпечення організму енергетичними і плас-
тичними ресурсами. Вплив середовища визначає  значною мі-
рою кількісні параметри сформованих і тих, які формуються, 
фенотипічних рис але  внаслідок прямого впливу на генетич-
ний апарат кліток може викликати мутації, що стануть причи-
ною появи якісних змін синтезованих білків. 

Адаптація – пристосування організму до умов середови-
ща, що змінилися. Під адаптацією розуміють як сам процес 
пристосування, так і результат цього процесу, що виявляється в 
досягненні визначених параметрів сполучення фенотипічних 
рис індивіда. 
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Онтогенез – процес індивідуального розвитку організму 
від його появи до загибелі, що виявляється у формуванні хара-
ктерних для кожного виду, а також з урахуванням внутрішньо-
видових розходжень і модифікаційної мінливості фенотипічних 
рис соматотипів. 

Гомеостаз – постійність внутрішнього середовища орга-
нізму, обумовлена механізмами, що забезпечують дуже обме-
жений діапазон коливань визначених показників. Відмежова-
ність від навколишнього середовища характерна не тільки для 
цілого організму,  але і для його складових: гемоенцефалічний 
бар'єр, оболонки органів, клітинні мембрани, мембрани 
клітинних структур – усе це забезпечує просторовий поділ 
речовин і створює оптимальні умови для протікання біохіміч-
них і біофізичних процесів. Відмежованість речовин і процесів 
у клітин називається компартментацією. 

Аеробні процеси – процеси, що відбуваються за наявнос-
ті вільного кисню. 

Анаеробні процеси – процеси, що відбуваються за відсу-
тності вільного кисню. 

Гліколіз – послідовний ланцюг реакцій, що перетворює 
глюкозу (або глюкозо-I-фосфат) у піруват. 

Ізоформа – хімічно  відмінні за первинною структурою 
форми ферментів, що володіють активністю стосовно тих са-
мих субстратів. 

Буфер – система, що перешкоджає швидкій зміні pH в 
розчині після додання невеликої кількості кислоти або основи. 

Транскрипція – синтез рибонуклеїнової кислоти (РНК) 
на матриці ДНК (дезоксірибонуклеїнової кислоти). 

Трансляція – процес, що слідує за транскрипцією та за-
безпечує синтез білкових молекул в клітині на матриці РНК в 
рибосомі. 

ПАНО – поріг анаеробного обміну: момент, коли метабо-
лічні потреби, пропоновані фізичним навантаженням, не задо-
вольняються наявними аеробними джерелами, у цьому випадку 
збільшується анаеробний метаболізм, що виявляється підви-
щенням концентрації лактату в крові, тощо. 
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Термінова адаптація – реакція організму щодо присто-
сування до дії визначених факторів безпосередньо  під час дії 
даного подразника. 

Довгострокова адаптація - адаптація організму до дію-
чого тривалий час (тижні, місяці і більш) фактора, що базується 
на  експресії генів ( транскрипція, трансляція) і приводить до 
зміни фенотипічних рис індивіда. За надмірного за потужністю 
або тривалістю діючого подразника розвивається перенапруга 
або зрив адаптації, і,  як наслідок,  розвиток патологічних змін 
різного ступеня тяжкості. 

КФ -  креатінфосфат: макроергична сполука, що відіграє 
найважливішу роль у забезпеченні м'язів енергією, підтримую-
чи концентрацію АТФ. 

Лактат – сіль, утворена з молочної кислоти. 
Молочна кислота – утворюється з пировиноградної кис-

лоти за участі ферменту лактатдегідрогенази у процесі гліколізу. 
МСК – максимальне споживання кисню: максимальна 

здатність засвоєння кисню за максимального зусилля. Показ-
ник, який характеризує аеробну потужність. 

ШС-волокна (волокна, які швидко скорочуються) – 
тип м'язових волокон з низькою окисною і високою гліколітич-
ною здатностями; схильні до швидкісної діяльності або діяль-
ності, що вимагає проявів швидкісної витривалості.  

ПС-волокна (волокна, які повільно скорочуються) – 
тип м'язових волокон з високою окисною  і низькою гліколіти-
чною здатністю, зв'язаною з фізичною діяльністю, що вимагає 
прояву витривалості до роботи аеробного характеру. 

Міофібрілли – скорочувальні елементи скелетного м'яза. 
Потужність – прояв сили у проміжок часу. 
ЧСС – частота серцевих скорочень, звичайно виміряється 

за 1 хвилину. 
Саркоплазма – гелеподібна цитоплазма в м'язовому во-

локні. 
АТФ – аденозінтріфосфорна кислота – основне безпосе-

реднє джерело енергії в організмі людини. 
рН – (power hydrogen – сила водню) – водневий показник 

– негативний десятковий логарифм цієї концентрації. 
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ДОДАТКИ 

Додаток 1 
Зміст кондиційного тренування для особ зрілого віку 

Автор, рік 
публікації 

Напрямок  
фізичних вправ 

Потужність на-
вантаження в 
заняттях 

Частота 
занять у 
тиждень

Тривалість 
заняття 

1 2 3 4 5 
Astrand 
P.,Rodahl 
K.,1970 

загальна витрива-
лість, швидкісно-
силове тренування 

50-80 % МСК 3-5 разів 30-40 хв 

Баранов В. 
М., 1983 
 

загальна витрива-
лість, силова витри-
валість, швидкісна
витривалість, гнуч-
кість, на розслаблен-
ня і подих 

 

50-60% МСК (не 
виключається пері-
одичне включення 
max  навантажень)

3 рази 40-45–90-90 (у 
залежності від 
рівня підгото-
вленості) 

Бальсевич В. 
К., Запорожа-
нов В. А., 
1987 
 

18-29 років - розви-
ток сили і витривало-
сті, оволодіння умін-
нями і навичками 
оперативного мис-
лення у складних 
ігрових ситуаціях.30-
55-60 років-значне 
розширення спектра
впливів фізичних 
вправ 

невисока інтенсив-
ність тренувальних 
навантажень 

3 рази не більше  
90-120 хв  
(18-29 років до 
120 хв., 
30-55-60 років 
до 90 хв.) 

Белов В. И.,
1987 

 загальна витривалість, 
максимальна сила, 
силова витривалість, 
швидкісна (вибухова
сила), швидкісна ви-
тривалість, швидкість, 
гнучкість, координа-
ційні здібності. 

 
 

ЧСС 80-170 уд/хв ( 
у залежності від 
рівня підготовле-
ності і спрямова-
ності вправ) 

6-7 разів 20-40–90-120 
хв (у залежно-
сті від інтен-
сивності нава-
нтажень і рів-
ня фізичного 
стану) 

Амосов Н. 
М., Бендет Я. 
А., 1989 
 

загальна витрива-
лість, силова витри-
валість, гнучкість 

ЧСС: молодіше 30 
років до 165 уд/хв;
30-39 років до 160 
уд/хв; 
40-49 років більше 
140 уд/хв. 
60-70% МСК, після 
50 років-50%МСК 

5-7 разів 30-40 хв 

 



 
Продовження додатка 1 

1 2 3 4 5 
Купер К.,1989 
 

загальна витривалість
(різні циклічні впра-
ви), гнучкість ( у роз-
минці і силовій про-
грамі), силова витри-
валість 

 у межах 60%МСК 1-6 разів (у
залежності 
від величи-
ни наванта-
ження, віку і
підго-
товленості) 
Оптималь-
но–3-4 рази 

 

 

6-60 хв (у за-
лежності від 
інтенсивності 
вправи, віку і 
підготовлено-
сті) Оптима-
льно – 40 хв 

Матеріали 
міжнародного 
олімпійського 
конгресу, 
1989 

загальна витривалість,
силова витривалість 

 50-85% МСК 
(у залежності від
віку і рівня підго-
товленості тих, хто
займається) 

3-5 разів 20-60 хв безу-
пинної аероб-
ної роботи в 
залежності від 
її інтесивності. 

Ракітіна Р. И. 
із соавт., 1989 
 

загальна витривалість,
швидкість, сила, ко-
ординація рухів, гну-
чкість 

 60-80%МСК ( у
залежності від рів-
ня підготовленості)

2-7 разів (у
залежності 
від інтенси-
вності й
обсягу нава-
нтажень) 

 

 

20-30–60-120 
хв (у залежно-
сті від наван-
тажень, віку і 
підготовлено-
сті) 

American 
College of 

загальна витривалість,
максимальна сила,
силова витривалість,
гнучкість 

Sports 
Medicine,1990 

 
 
 

50-85%МСК (у
залежності від рів-
ня підготовленості)

3-5 разів 20-30–60-90 хв 
у залежності 
від інтенсив-
ності 

Пирогова Е. 
А., 1989 
 

20-40 років -загальна
витривалість, швидкі-
сна і силова витрива-
лість, гнучкість. 

 

 

40-75%МСК (у
залежності від рів-
ня фізичного стану
і тривалості занят-
тя) 40-60 років -загальна

витривалість, швидкі-
сно-силова витрива-
лість, гнучкість 

 3-5 разів у
період роз-
витку тре-
нованості 2

 

 
рази для
підтримки 
РФС 

 

20-90 хв (у 
залежності від 
рівня фізич-
них наванта-
жень і фізич-
ного стану) 

Милнер Е. Г.,
1991 

 загальна витривалість,
силова витривалість,
гнучкість  

 
 
50-60–75-80% МСК
( у залежності від
підготовленості) 

 3-5 разів у
залежності 
від величи-
ни наванта-
ження на
заняттях) 

 

 

30-40–40-60 
(тільки циклі-
чні вправи з 
аеробної 
спрямованос-
ті) 
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Додаток 3 

      
“Затверджую” 

_____________________ 
_____________________ 
"___"___________200_ р. 

 
План-конспект  

для проведення заняття 
з фізичної підготовки (зразок) 

 
Розділ: Легка атлетика. 
Тема1: Біг на короткі дистанції. 
Заняття № 1. 
Мета: Розвивати навички прискореного пересування, 

швидкісно-силові та координаційні здатності. 
Завдання: 
Удосконалювати техніку бігу на короткі ( 100 м., човни-

ковий біг 10 х 10м.) дистанції. 
Розвивати витривалість, швидкісно-силові та координа-

ційні здатності. 
Виховувати психологічні та  моральні якості, необхідні 

працівнику пожежної охорони. 
Час: 80 хвилин.  
Місце проведення: стадіон НТУ „ХПІ”. 
Матеріальне забезпечення: секундомір, прапорці. 
Література: 
Наказ МНС України від  27.11.2003 року № 455. 
Введение в теорию физической культуры: Учебн. пособие 

для ин-тов физ. культуры / Под ред. Л.П. Матвеева – М.: Физ-
культура и спорт – 1983. 
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Частина 
заняття 

Зміст Доза Організаційно-методичні 
вказівки 

1 2 3 4 
Підготовча 
частина 23-
25 хв. 

Шикування, рапорт, перевірка 
особового складу, перевірка 
зовнішнього виду.  
Тема та мета заняття. 
Стройові прийоми на місті та 
стрибком. 

3-4 хв. 
 
 
 
 

 

Звернути  увагу на зовнішній 
вигляд (спорт. форма). 
 
Слідкувати за чітким вико-
нанням стройових прийомів. 

 Ходьба. 
Біг. 

50 м. 
1600м. 

Пересування в колону по 2, 
дистанція 1 м. 

 Загально-фізичні вправи у 
русі: 
В.п. – руки в гору, ходьба на 
носках. 

 
 
 

30 м. 

Фронтальна метода викону-
ється в колону по 1, дистанція 
2 м. 
Підтягнутись вгору  

 В.п. – руки за голову ходьба 
на п’ятах. 

 
30 м. 

 
Тулуб прямий 

 В.п. – руки вперед, вбік, кру-
гові рухи, перед рам’ями. 

 
5 раз. 

 

 
Плечі не опускати 

 - чотири рази в середину 
5-8 - чотири рази наверх. 

 
 

 
 

 В.п. – руки вгору, кругові 
оберти руками. 
1-4 вперед. 
5-8 назад. 

8 раз. 
 
 

Виконувати з макси-мальною 
амплітудою рук. 

 В.п. – руки вбік, повороти 
тулуба в бік. 
1. Крок правою ногою, пово-
рот тулуба вправо. 

20 раз. 
 
 
 

Виконувати кроки з висту-
пом. 
Ноги разом 
 

 2. Крок лівою ногою, поворот 
тулуба вліво. 
3-4. Те ж 

 
 
 

 
 
 

 В.п. Руки на поясі,  стрибки на 
двох ногах. 
В.п. Руки на поясі, стрибки в 
присіді. 

30 м. 
 

30 м. 

В середньому темпі  
 

 Ходьба. 
В.п. Руки на поясі стрибки 
приставними кроками. 
- правим боком; 
- лівим боком; 

50м

30 м.
30 м.

Ноги не схрещувати 
 
 
 
 

 Загально-фізичні вправи на 
місці 
 

Вишикувати підрозділ в колону 
по 4 
Фронтальна метода. 
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1 2 3 4 

 В.п - ноги нарізно, руки на 
поясі, обертання головою. 
1 - 4 Чотири рази вправо. 
5 - 8  Чотири рази вліво  

5 раз. 
 
 

Стежити за рівновагою. Вико-
нувати повільно. 

 В п. - ноги нарізно, руки на  
поясі 

8 раз. 
 

Виконувати поштовхами. 
 

 1 - 2 Два нахили тулуба вправо.   
 З -4 Два нахили тулуба вліво.    
 В.п. - руки на поясі, ноги разом, 

нахили тулуба. 
1-3 Три пружинистих нахили 
вперед. 
4 - Нахил назад. 

7 раз. 
 
 
 

Ноги не згинати. 
  
 
 

 В.п. - Ноги нарізно, руки в сто-
рони, обертання тулуба  
1.-  Вправо. 
2 - Вліво. 
3 - 4  Те ж. 

8 раз. 
 
 
 
 

Руки не опускати. 
 
 
 
 

 В.п. - Упор лежачи, згинання та 
розгинання рук. 

20 раз 
 

Тулуб не згинати, грудьми тор-
катись підлоги. 

 В.п. - Упор присівши. 
1-   Стрибком упор лежачи 
2 – Стрибком В. п. 
3,4 - Те ж. 

10 раз. 
 
 
 

Упор лежачи, тулуб прогнути. 
 
 

 Вп. - Виступ вперед правою 
ногою, руки за голову.  
1 - 3 Три пружинистих рухи 
вгору - вниз.  
4. Стрибком зміна положення 
ніг. 

10 раз. 
 
 
 
 
 

Виступ робити якомога далі 
вперед, з найбільшою ампліту-
дою 
рухів  вгору-вниз 
 
 

 В.п. - Широка стійка ніг наріз-
но, присісти на праву ногу,  руки 
за голову. 
1-   3 Три пружинистих рухи 
вгору - вниз. 
4 - Присісти на ліву ногу 
5-8 Те ж. 

10 раз. 
 

Глибокі рухи вниз. 
 

 В.п. - Широка стійка ніг нарізно, 
руки на поясі.
1. Нахил тулуба до правої ноги. 
2.Нахил тулуба всередину 
3.Нахил тулуба до лівої ноги. 
4.В .п .  

10 раз. 
 
 

Ноги не згинати. 
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1 2 3 4 

Основна 
частина  
45 – 50 хв. 

Спеціально-бігові вправи:    
 
 

10 хв. 
 
 

Підрозділ вишикувати в 
колону по 4. Групова мето-
да.  

біг з високим підійманням 
стегна; 
 

2 × 30 м. 
 
 

Стегно підіймати не менш 
ніж до ∠90°, стан не нахиля-
ти 

біг із захльостуванням гоміл-
ки; 
 

2 × 30 м. 
 
 

 П’ятки торкаються сідниці, 
стан не нахиляти. 

біг – стрибками; 
 
 

2 × 30 м. 
 
 

 Якомога сильніше відштов-
хуватись від землі. 

 

біг у максимальному темпі. 
   

2 × 60 м. 
 

 
   

 Біг 
 

400 м. 
 

У повільному темпі. В коло-
ну по 2, дистанція 1м. 

  Біг у максимальному темпі 
 

4х100 м. 
 

Групова метода:  
по 4 людини. 

 Відпочинок між стометрівка-
ми - біг у повільному темпі. 

300 м. 
 

 
 

 Човниковий біг . 
 

4х 
(10х10м.)

Групова метода: по 4 люди-
ни 

 Відпочинок між кожною дис-
танцією 10х10  м.- біг у пові-
льному темпі. 

400 м. 
 
 

 
 
   

  Біг у повільному темпі. 
 

400 м. 
 

У повільному темпі. В коло-
ну по 2, дистанція 1м.  

 Біг у середньому темпі. 2000 м. В колону по 2, дистанція 1 м. 
Заключна 
частина 
7 – 10 хв. 

Ходьба. 
Вправи на встановлення ди-
хання та розтяг м'язів. 
 
 

400 м. 
2 – 4 хв. 

 
 

Виконувати в русі в колону 
по 1-му, дистанція 2 м.  
Вправи на розтяг м'язів ви-
конувати на місці переважно 
для м'язів рук та тулуба.  

 Підведення підсумків. 2 – 3 хв. Вишикувати у дві шеренги. 
 Завдання на самопідготовку.  Вказати на загальні недоліки.  

Оголошення оцінок. 
Розвивати навички прискоре-
ного пересування, швидкісну 
витривалість, швидкісно-
силові та координаційні здіб-
ності в бігу на 100 м., 400 м., 
1000 м., човниковому бігу 
10×10 м. 
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План-конспект склав: 
 

 
 

Навчальне видання 

 
 
 

Краснокутський Микола Іванович 
Артьомов Володимир Альбертович 
Колоколов Віталій Олексійович 
Михайлов Віктор Миколайович 
Одарюк Павло Васильович   
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Додаток 2 
Обсяг навантажень різного напрямку у тренувальному мікроциклі 

Автор,  
рік публікації 

Загальна  
витривалість  

(циклічні вправи) 

Вправи  
швидкісно-силової  спрямованості Гнучкість 

Белов В. И.,  
1987 
 

20-40 хв (60-80% часу, 
який витрачається на 
все заняття) 

3-5 разів 
силові впр. 10-20 хв (30-35%), 
швидкісно-силові 5 хв (8-16%), 
швидкість 3-10 хв (10-16%) 

3 рази 5-15 хв 3-6 разів

Амосов Н. М.,  
Бендет Я. А.,  
1989 

не менше 30 хв; на за-
няттях комп. напр.–10-
20 хв (25-50%) 

5-7 разів 25-30%-силова 
витривалість (10-12 хв) 

5-7 
разів 

25-60% часу заняття 
(10-25 хв) – 

Уилмор  
Дж. Х.,  
Костилл Д. Л.,  
1997 

20-30 хв 3-5 разів максимальна сила–2-3 підходу у 
вправі 

2-3 
рази 

5-15 хв у розминці і
заключній частині 

 на кож-
нім за-
нятті 

Купер К.,1989 
 20-30 хв (50-75%) 3-4 рази силова витривалість не менше 

10 хв (25%) 
3-4 
рази 

 у  
підготовчій  
і заключній частинах 

на  
кожнім 
занятті 

Матер.  
міжнародного 
олімп.конгресу, 
1989 

20-60 хв 3-5 разів силова витривалість–8-10 вправ
не 

рідше 
2 разів 

– – 

Пирогова Е.А.,
1989 

 20-39 років–40% часу
заняття;40-50 років–58%
часу заняття  

 
 

3-5 разів при
режимі, що роз-
виває; 2 рази – за
підтримуючого 

 

 

витривалість:20-39 років–14% 
швидкісна, 27% швидкісно-
силова;40-50 років–19% швид-
кісно-силова 

– 

20-39 років–19% від 
часу заняття;40-50 
років–23% часу занят-
тя 

– 

Милнер Е. Г., 
1991 20-120 хв 3-5 разів силова витривалість 15-20 хв. 2-3 

рази 10-20 хв 4-7 рази
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