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і А Г А ІЬ11 А X А І' Л К І Е І' И С Т И К А РО І, О ГИ 

А к т у а л ь н і с т ь . А н а л і з зм ін , які в і д б у л и с я під час з а н я і ь у 
стані з д о р о в ' я , з а п о б і г а н н я н е г а т и в н и х змін в ор іан і зМі нри нора 
п іопал і .них н а в а н т а ж е н н я х с н е в і д ' є м н о ю ч а с т и н о ю з а г а л ь н о ї спе 
теми ф і з и ч н о г о в и х о в а н н я . На д у м к у о к р е м и х д о с л і д н и к і в (А. 
А. І е р - О в а н е с я н , 1978, Л. В. П л а т о н о в , 1984, Л. II. М а т в с є в , 1991.) 
у д о с к о н а л е н н я і с н у ю ч и х і р о з р о б к а н о в и х п е д а г о г і ч н и х м е т о д и к , 
с п р я м о в а н и х на п і д в и щ е н н я ф і з и ч н о ї а к т и в н о с т і л ю д е й , призво-
дить д о п о т р е б и р е т е л ь н о г о к о н т р о л ю с т а н у ї х н ь о г о з д о р о в ' я , фу-
н к ц і о н а л ь н о ї ф і з и ч н о ї й р о з у м о в о ї п р а ц е з д а т н о с т і . 

Я к в і д о м о з н а у к о в и х д ж е р е л (X. Е д в а р д , Т. Ф р е н к с , Б .Дон , 
2000) , к о л о н о в и х п р о б л е м і п и т а н ь , с т о с о в н о ф о р м у в а н н я р і зних 
н а п р я м і в о з д о р о в ч о ї г і м н а с т и к и , а е р о б і к и й ф і т н е с у в и з н а ч а є т ь с я 
т р ь о м а о б с т а в и н а м и : п о - п е р ш е , п о с т і й н о ю з м і н о ю х а р а к т е р у тре-
н у в а л ь н о г о п р о ц е с у (це с т о с у є т ь с я не л и ш е обсягу й і н т е н с и в н о с т і 
н а в а н т а ж е н ь , а й о с н о в н и х з а в д а н ь занять ) ; п о - д р у г е , з а л у ч е н н я м 
у з а н я т т я о з д о р о в ч о ю ф і з и ч н о ю к у л ь т у р о ю б і л ь ш о ї к і л ь к о с т і лю-
дей р і з н о г о віку з р і з н и м с т а н о м здоров ' я (В. II. Ф іл ін , 1987) , по-
третє , і н т е н с и ф і к а ц і є ю р о з в и т к у науки як в галуз і с п о р т и в н о ї пе-
д а г о г і к и , т ак і в галуз і ф і з іолог і ї , що д о з в о л я є р о з р о б л я т и нові ме-
тоди в и з н а ч е н н я стану з д о р о в ' я (Ю. Г. В а с и н , 1981, В. Л. Карп-
м а н , І 9 8 7 ) , що з н а ч н о п о г л и б л ю є і р о з ш и р ю є м о ж л и в о с т і к о н т р о л ю 
стану т и х , хто з а й м а є т ь с я , і н д и в і д у а л ь н о г о д о з у в а н н я н а в а н т а -
жень . 

Р і зн і в а р і а н т и д о з у в а н н я н а в а н т а ж е н ь д л я ж і н о к п е р е д б а ч а -
ють і р і зн і ф о р м и о р г а н і з а ц і ї ф і з к у л ь т у р н о - о з д о р о в ч о ї роботи в 
с п о р т и в н и х к л у б а х . П о ш у к у с у ч а с н и х у м о в а х о п т и м а л ь н и х форм 
о р г а н і з а ц і ї о з д о р о в ч о г о впливу на основі ф і з и ч н и х нирни, з ас ію 
ваних на в и к о р и с т а н н і ковзних п о в е р х о н ь , к и м а ї а г дода- ім>нн\ на 
укових д о с л і д ж е н ь , що й з у м о в и л о а к т у а л ь н і ш . д а н о ї і п е е р і а п і п 
ної р о б о т и . 

З в ' я з о к р о б о т и з н а \ к о ї ш м и її рої р а м а м и , її і . і м а м и , і і м . і 
м и . Д о с л і д ж е н н я зд і І! СІ І ю на 1 не я ні :і н о в і ' п ю ю іие і г іпи , , п і.шу 
н а у к о в о - д о с л і д н о ї роїнНИ Дер/І>Мі\ІСІі..рі\ Укр.ІІГІІ II.І І ''•'<> '"'НІ 
рр. за те м о ю .1 -І. "І 'о ' ірімж.і і е \ їм ч 11 н • : .н і ч і ці п ач ч а і м їм |>\ чомим 
д і я м " н о м е р Дер/кав іюі |чч і і ран 11 \ "0 І'і . і он ііі'Ю \ '|К /чі> ии> 

Роль авіора по. ін іа іа \ ро;р<<опі і е \ п г т п - . ілннщі іа І Є ' - І Г І -

Л О Г І Ї гренува.іі І . І Ю І о пронесу па <нітві шікоріи іаппя і-.пнішіх по 
ВСрХОН Ь 

О б ' є к т дос.ііл'/ісгиімі: процес мі .юної т н о ч о в к и жиюк па 
основ і о з д о р о в ч о ї м е т о д и к и фі Н І Ч Н И Х вправ • 'н ІЧВЄ скон к іиня" . 

П р е д м е т д о с л і д ж е н н я : ф о р м и орі ан ізац і ї о з д о р о в ч и х з а н я т ь 
для ж і н о к з в и к о р и с т а н н я м вправ , з а с н о в а н и х па в и к о р и с т а н н і ко-
взних п о в е р х о н ь . 



Мета роботи: розробити оздоровчу методику ф і зичних вправ 
«Силове сковзання» і е к с п е р и м е н т а л ь н о о б ґ р у н т у в а т и ефектив-
ність її з астосування як ц іл існої форми орган і зац і ї о здоровчо ї фі-
зичної культури в роботі с п о р і и в н и х клубів на приклад і силової 
п ідготовки жінок ІУ-21) років. 

Основні завдання дисертац ійно ї роботи: 
1. Вивчи і її сучасний спім проблеми впливу о з д о р о в ч и х сис-

тем фізичних вправ па організм жінок. 
2. Розроби ї й класифікац ію оздоровчих фізичних внрав, що 

ірунтуг і вся па використанні ковзних поверхонь для індивідуал і -
зації ф ізичної п ідготовки Ж І Н О К " 11> років . 

л. І ' о і р о б п і и її е к с п е р и м е н т а л ь н о обґрунтувати ефективн ість 
педагог ічної течпо ;мі ії ф і зичної п ідготовки жінок , що ґрунтується 
на методиці "( плове сковзання" . 

Т е о р е і н к о - м е і о д о л о ї ічну основу дисертац і ї склали: д іяль-
ний П І Д Х І Д (11. Ф. Леегафт , А. Н. Леонтьев , А. Ц. Пуни й ін.), тео-
рія ф у н к ц і о н а л ь н и х систем (11. К. Анох ін) , теорія р івнево ї побудо-
ви рухів (11. А. Бернштейн , Л .В. Чха ідзе та ін.), теор ія розвитку 
рухових зд ібностей (А. А. У х т о м с ь к и й , В. С. Ф а р ф е л ь і ін.) , зага-
лі,па теорія спорту (Л. 11. Матвєєв , В. Н. П л а т о н о в , Н. И. Понома-
рьов, В. Г. Нік ітушкін ). 

Методи д о с л і д ж е н н я : аналіз н а у к о в о - м е т о д и ч н о ї л і тератури , 
педагог ічне с п о с т е р е ж е н н я , педагог ічне тестування , антропомет -
рія, педагог ічний експеримент , методи м а т е м а т и ч н о ї статистики . 

Основні положення , що в и н о с я т ь с я на захист: 
1. Технолог і я організаці ї з анять з в и к о р и с т а н н я м оздоровчих 

фізичних вправ маг більш виражений о з д о р о в ч и й ефект пор івняно 
то існуючих п і радипі і іпо в и к о р и с т о в у в а н и х в роботі спортивних 
клубів напрямів фітнесу й спорч иг.ної аеробікп . 

2. Класифікац ія фізичних вправ методики «Силове сковзан-
ня». п ідставами якої є траєкторія переміщення , види опорних ла-
пок гіда, у і р у п о в а н н я елемент ів і вихідні п о л о ж е н н я , індив ідуал і -
зує комплекси розроблених ф і зичних вправ і ефективно впливає 
на тих, що з а й м а ю т ь с я . 

3. В и к о р и с т о в у в а н і методи оцінки о з д о р о в ч о г о ефекту й ре-
акці ї орган і зму д о с л і д ж у в а н и х на вплив вправ оздоровчо ї системи 
«Силове сковзання» в п л и в а ю т ь на оперативн ість контролю і спря-
мован ість позитивних змін у стані здоров 'я й ф і зично ї п ідготовле-
ності тих , що з а й м а ю т ь с я , ш л я х о м внесення в ідпов ідних змін у 
методику т р е н у в а н н я . 

Н а у к о в а новизна д и с е р т а ц і й н о ї роботи полягає у: 
• розробленні класифікац і ї ф і зичних вправ оздоровчо ї ме-

тодики «Силове сковзання» ; 
• в и з н а ч е н н і трьох напрямів в и к о р и с т а н н я засоб ів методи-

ки «Силове сковзання» : аеробне , силове й с п о р т и в н е ; 



з 

• визначенн і особливостей впливу вправ м е т о д и к и «Силове 
сковзання» й силового напряму фітнесу- " Б о д и - ш е й п " на 
р івень силової п ідготовленост і й ф у н к ц і о н а л ь н о г о стану 
жінок 19-29 рок ів ; 

Теоретична з н а ч у щ і с т ь роботи. Результати д и с е р т а ц і й н о г о 
досл ідження допоїшІОІО І ь теор ію ІІ методику о з д о р о в ч о ї ф і зично ї 
культури п о л о ж е н н я м и , ЩО обґру II І онуки і. МОЖІІИВІСІІ. і доц іль -
ність застосування розроблено ї педаї о п ч п о ї т е х н о л о г і ї оздоров-
чих вправ, які викопуються на ковзній поверхні . 'Загальнотеорети-
чні уявлення про о п т и м а л ь н е с п і в в і д н о ш е н н я засобів і методів в 
організаці ї о здоровчих занять для жінок 19-29 років і ріння їхньо ї 
ф ізичної п ідготовленост і у т о ч н ю ю т ь с я п о л о ж е н н я м и й висновка-
ми д и с е р т а ц і й н о ї роботи про умови й ш л я х и орган і зац і ї занять за 
методикою «Силове сковзання» як одніє ї із сучасних й ориг іналь-
них методик оздоровчо ї ф і зично ї культури . 

П р а к т и ч н а з н а ч у щ і с т ь полягає у розробленн і м е т о д и к и за-
стосування ф і зичних вправ на ковзн ій поверхні « С и л о в е сковзан-
ня», що дозволяє створювати комплекси фізичних вправ і прово-
дити заняття з ж інками 19-29 років з метою п ідвищення рівня їх-
ньої ф і зично ї п ідготовленост і . Отриман і результати можуть засто-
совуватися під час практично ї роботи тренер ів і інетруктор ів -
методист ів с п о р т и в н и х клубів , при навчанні с т у д е н т і в В ЗО фізич-
ної культури, при псрсшді отовці й п ідвищенні квал іфікац і ї пра-
цівників ф і зичного виховання . Розроблено комплекс інвентарю 
для занять м е т о д и к о ю «Силове сковзання» (стопер , слайдер , май-
данчик , спец іальн і змащення) . 

О с о б и с т и й внесок здобувача полягає у ф о р м у л ю в а н н і про-
блеми, розробці і б е з п о с е р е д н ь о м у виконанні о с н о в н о г о обсягу 
теоретично ї та е к с п е р и м е н т а л ь н о ї роботи , аналіз і й узагальненні 
о т р и м а н о г о матер іалу . 

В п р о в а д ж е н н я р е з у л ь т а т і в д о с л і д ж е н н я . Результати досл і -
дження висв ітлен і у допов ідях на двох обласних науково-
практичних конференц іях зі с п о р т и в н о ї медицини і ф і зично ї реа-
білітаці ї Харк івського медичного наукового і опарне і на, ірьох на-
уково-прак' і І І Ч П И Х конференціях а с п і р а т і в і молодих учених Хар-
к івського державної о педа тої і чпо то у н і пере и і с т\ ім. Сковороди , 
двох всеукра їнських наукових конференціях Х а р к і в с ь к о ю держа-
вного інституту ф і зично ї культури ( ХаДІФК) , на о б л а с н о м у семі-
нарі т р е н е р і в - і н с т р у к т о р і в з фітнесу й спортивно ї аероб іки . Ре-
зультати досл ідження реалізовані в роботі с п о р т к л у б у «Скіф-
Будо», Д10СІІ1 м. Харкова , харк івсько ї област і , та ХаДІФК, що 
п і д т в е р д ж е н о актами впровадження . 

Публікаці ї . Основні положення д и с е р т а ц і й н о г о д о с л і д ж е н н я 
висвітлені у восьми публ ікац іях , із них сім н а у к о в и х статей у фа-
хових виданнях Укра їни . Усі публікац і ї п і д г о т о в л е н о самост ійно . 



С т р у к т у р а й о б с я г дисертаці ї . Дисертац ія в и к л а д е н а на 173 
сторінках м а ш и н о п и с н о г о тексту , складається зі вступу . 5 розді-
лів, висновк ів , п р а к т и ч н и х рекомендац ій і додатк ів . Б ібл іографіч -
ний п о к а ж ч и к містить 175 л ітературних джерел , з них 14 інозем-
них. П о д а н о 22 таблиці й 1 1 графіків . 

О С Н О В Н И Й tVIIC I І'ОІ.ОГИ 

У вступі о б ґ р у н т о в а н о актуачьпість темп, визначено мечу, 
завдання д о с л і д ж е н н я ; р о з к р и ю наукову новизну, практичне зпа 
чення о т р и м а н и х результа і ів, особистий внесок здобувана , описа-
но сферу апробац і ї результат ів досл ідження і к ільк ість публікацій ; 
подано структуру та обсяг дисертаці ї . 

Проведений у дисертац і ї у п е р ш о м у розділі " Т е о р е т и ч н е об-
грунтування м о ж л и в о с т е й використання р і зних систем і методик 
фізичних вправ в силов ій п ідготовці ж інок" т е о р е т и ч н и й аналіз 
даних л і т е р а т у р и засв ідчив , що зародження , і снування й розвиток 
оздоровчих систем з вмістом р і зноман ітних ф і з и ч н и х вправ для 
жінок сягає основ х у д о ж н ь о ї г імнастики , та з у м о в л е н о р ізними 
потребами л ю д с ь к о г о сусп ільства , в основі яких л е ж а т ь принципи 
оздоровлення , системност і занять ф і зичними в п р а в а м и з метою 
зміцнення здоров 'я й розвитку ф у н к ц і о н а л ь н и х м о ж л и в о с т е й жі-
ночого орган і зму . 

Традиційно використані в роботі с п о р т и в н и х клуб ів техно-
логі ї орган і зац і ї занять оздоровчими ф і зичними в п р а в а м и з жінка-
ми різного віку розмаїт і , і кхднукічь комплекс р і з н о м а н і т н и х ме-
тодик і напрямів . Однак , існує потреба пошуку нових шляхів роз-
ширення й поповнення цієї іа. іузі ф ізичної культури напрашован-
І І Я М И що п і д с и л ю ю т ь оздоровчий ефект ф ізичних вправ, а також 
залучають до занять ф і з и ч н о ю культурою н а й ш и р ш е коло насе-
лення. На думку багатьох авторів , активне з р о с т а н н я кількості 
т р е н у в а н ь задля здоров 'я й належно ї фізичної ф о р м и мільйонів 
жінок с п р и ч и н е н е такими аеробними тренуваннями як біг, аеробі-
ка, з аняттями на тренажерах , що ім ітують підйом по сходинах , їз-
ду на велосипед і , ходьбу на лещатах , а також багатьма р і зновида -
ми фітнесу . Б і л ь ш повільно , але неминуче , жінки п р и х о д я т ь також 
до у с в і д о м л е н н я користі від силових вправ з о б т я ж е н н я м и для 
с п е ц и ф і ч н и х с п о р т и в н и х занять і з а г а л ь н о р о з в и в а ю ч о г о тренуван-
ня (Майкеллі Л.. 1997). 

Аналіз л і тературних джерел св ідчить про тс, що р івень І ха-
рактер змін у ф у н к ц і о н а л ь н и х системах орган і зму жінок з ростом 
тренованост і з а л е ж и т ь від виду й тривалост і занять о з д о р о в ч и м и 
фізичними вправами , з одного боку, від віку тих , що займаються , з 
іншого. С п р и я т л и в и й вплив с п о р т и в н и х занять м о ж л и в и й за умови 
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В І Д П О В І Д Н О С Т І з а с т о с о в у в а н и х з а с о б і в і м е т о д і в б і о л о г і ч н и м особ -
л и в о с т я м ж і н о ч о г о о р г а н і з м у та р і в н ю ї х н ь о ї п і д г о т о в л е н о с т і . Різ-
ні ф о р м и і н а п р я м к и о р г а н і з а ц і ї з а н я т ь о з д о р о в ч и м ^ ф і з и ч н и м и 
в п р а в а м и , д о з в о л я ю т ь в и к о р и с т о в у в а т и р і зн і в а р і а н т и д о з у в а н н я 
т р е н у в а л ь н о г о н а в а н т а ж е н н я , для тих, хто з а й м а є т ь с я . 

У ' Т и л о в о м у с к о в з а н н і " в и к о р и с т о в у є т ь с я п р и н ц и п к о в з а н -
ня, що п р и т а м а н н и й з и м о в и м видам с п о р т у : с п о р т с м е н в и к о р и с т о -
вує о с н о в н и й оп ір р у к а м и , н о г а м и й рух у всіх п л о щ и н а х , п р и т а -
м а н н и й с п о р т и в н і й г і м н а с т и ц і ; д р а м а т у р г і я й о б р а з н і с т ь зма їа .ть -
ної п р о г р а м и ґ р у н т у ю і і.ся па д о с в і д і х у д о ж н ь о ї г і м н а с т и к и і ф і гу -
р н о г о к а т а н н я ; ісмп р) м и , М У З И Ч Н И Й с у п р о в і д і певні в и м о ї н до 
з м а г а л ь н о ї п р о г р а м и схожі І в и м і н а м и с п о р і и впоі а е р о б і к и й фіт -
Н ссу , парені ї і, " С и л о в е С К О П » Л І Н І Й " має д о с п і в с к л а д н у і д и ф е р е н -
ц і й о в а н у к л а с и ф і к а ц і ю вправ із ш и р о к и м с п е к т р о м в п л и в у па сис-
теми і ф у н к ц і ї о р г а н і з м у с п о р т с м е н а , в ' ї а с п ш і а і лет и ч пі й г імнас-
тиц і . 

П р о в е д е н і т е о р е т и ч н і д о с л і д ж е н н я з а с в і д ч и л и , що " С и л о в е 
с к о в з а н н я " як о з д о р о в ч а м е т о д и к а ф і з и ч н и х в п р а в , є е в о л ю ц і й н и м 
п р о д о в ж е н н я м р о з в и т к у н а п р я м і в с у ч а с н о г о ф і т н е с у при в і д п о в і д -
ност і в і д о м и м п е д а г о г і ч н и м о с н о в а м і п р и н ц и п а м ф і з и ч н о г о тре-
н у в а н н я . 

У д р у г о м у р о з д і л і " М е т о д и та о р г а н і з а ц і я д о с л і д ж е н ь " о п и -
с у є т ь с я о р г а н і з а ц і я д о с л і д ж е н н я , п р о в е д е н а з г і д н о з т е м о ю д и с е р -
т а ц і й н о ї р о б о т и в і д п о в і д н о до п е д а г о г і ч н и х п р и н ц и п і в т е о р і ї й ме-
т о д и к и ф і з и ч н о г о в и х о в а н н я , о с н о в н а у к о в и х д о с л і д ж е н ь . 

Д о с л і д ж е н н я п р о в о д и л о с я у 4 е т а п и п р о т я г о м 1996 - 2 0 0 0 pp . 
П е р ш и й е т а п ( 1 9 9 6 - 1 9 9 7 р р ) п о л я г а в у в и в ч е н н і н а у к о в о ї й м е т о -
д и ч н о ї л і т е р а т у р и , у з а г а л ь н е н н і д о с в і д у р о б о т и т р е н е р і в та ін-
с т р у к т о р і в с т о с о в н о в п р о в а д ж е н н я у п р а к т и к у р і з к и х о з д о р о в ч и х 
с и с т е м ф і з и ч н и х вправ , р о з р о б к у к о н ц е п ц і ї д о с л і д ж е н н я , т е о р е т и -
ч н о г о о б ґ р у н т у в а н н я теми д и с е р т а ц і ї . 

IIa д р у ї о м у етапі ( 1 V"7-1 ••>'>X pp.) І Д І Й С П С П О к л а с и ф і к а ц і ю 
в п р а в м е т о д и к и « С и н о в е Сков ІЛппм>', N к іпі.тсно п р и н ц и п и й т е х н о -
лог ія її зас і осу вл її її я. 

IIa rpcTi.oMN е ілп і (І 'Д'Х І р р і в і д о \ ш я о с н о в н и й п с д а ї о -
г ічний е к с п е р п MC II І С Т О С О В Н О с ф с к і и н н о с і ї Є КС 11 ери ме II і лл ьпої ме-
т о д и к и . 

Ч е т в е р т и й етап д о с т і д ж е п ь ( І W 2000 pp . ) п е р е д б а ч а в м а т е -
м а т и ч н е о п р а ц ю в а н н я д а н и х , о і р п м л н и х під час е к с п е р и м е н т у , 
о ц і н к у р івня ї х н ь о ї в ірог ідност і , а також м і с т и в у собі о ф о р м л е н -
ня й а п р о б у в а н н я д и с е р т а ц і ї . 

У д о с л і д ж е н н і взяли у ч а с т ь 75 ж і н о к , які з а й м а ю т ь с я о з д о р о -
в ч о ю ф і з и ч н о ю к у л ь т у р о ю у с п о р т к л у б : « С к і ф - Б у д о » . 

Д о с л і д ж у в а н и й к о н т и н г е н т е к с п е р и м е н т а л ь н о ї г р у п и с к л а д а в 
45 ж і н о к , щ о не м а ю т ь с п о р т и в н и х р о з р я д і в і не з а й м а ю т ь с я ф і зи -



чною к у л ь т у р о ю самост ійно . Середн ій вік сягав 24,9 років . Для 
проведення е к с п е р и м е н т у к о н т и н г е н т був р о з п о д і л е н и й на 3 екс-
п е р и м е н т а л ь н і групи по 15 осіб у кожній . 

Із с ічня по травень 1997 р. (20 тижнів ) п р о в е д е н о по 40 за-
нять у кожній групі (120 годин) тривал істю 50-60 хвилин. 

Як контрольна методика у досл ідженні розі .чядллися вправи 
оздоровчо ї системи фізичних вправ «Ін>ді~ІІІсіін». Вибір «І>оді-
ІІ.Іейп» зумовлений вираженою силовою с п р я м о в а н і с т ю методики 
фізичних вправ, с е р е д н ь о ю і и і еисн вп іс і ю и а на п і л ж єн ь. застосу-
ванням показник ів іі критері їв , (ручних .і ія пор івняння І даними 
експериментально ї і р> їїн. 

Кон грольна група складалася з 30 жінок у двох підгрупах по 
і 5 осіб. . Середній вік жінок , зайнятих у контрольн ій групі склав 
25,2 роки. Соц іальний склад контрольно ї групи може бути порів-
няний з контингентом е к с п е р и м е н т а л ь н о ї . Заняття проводилися 
двічі що тижня протягом 5 м ісяц ів по 40 занять (80 годин) , із січ-
ня по травень 1997 р. Тривал ість заняття 50-60 хвилин . 

К о н т и н г е н т контрольно ї та е к с п е р и м е н т а л ь н о ї груп був 
у к о м п л е к т о в а н и й у порядку д о б р о в і л ь н о г о вибору. 

У т р е т ь о м у розділі " О б ґ р у н т у в а н н я необх ідност і застосу-
вання спец іального інвентарю і м а т е р і а л ь н о - т е х н і ч н о ї бази, які 
використовувалися в процесі силово ї п ідготовки жінок 19-29 ро-
ків" проводиться описання спец іального інвентарю й матер і ально-
техн ічно ї бази, що використовувалися в процесі силово ї п ідготов-
ки жінок 19-29 років , описуються застосовуван і у « С и л о в о м у ско-
взанні» основи планування т р е н у в а л ь н и х занять , наведено складе-
ні вимоїн до техніки безпеки па заняттях е к с п е р и м е н т а л ь н о ю ме-
і о д и к о ю індив ідуальним іа і р у п о в и м методами. 

Для проведення занять із викорисі аниям мет одики " С и л о в е 
с к о в з а н н я " під час е к с п е р и м е н т а л ь н о г о досл ідження був розроб-
лений спец іальний інвентар . Застосовувалася площадка для за-
нять, змазуючи засоби й п р и с т о с у в а н н я , що д о з в о л я ю т ь регулюва-
ти величину коефіц і єнта тертя в місцях опори спортсмена (стопер , 
слайдер) , а також пристрої , покликан і п о л е г ш и т и м о ж л и в і с т ь ви-
конання рухів і вправ на ковзній поверхні , це спеціальні наколін-
ники, налок і тники , в ідпов ідно до вимог б і о м е х а н і ч н и х особливос-
тей виконання вправ за м е т о д и к о ю " С и л о в е сковзання" . 

С т о с о в н о ряду питань орган і зац і ї , т ехнолог і ї й планування 
занять о з д о р о в ч и м и вправами на слизьк ій поверхні в четвертому 
розділі роботи: «Класифікац ія й методики застосування вправ 
«Силове сковзання» з а п р о п о н о в а н а класифікація па засадах дина-
мічного спостереження за впливом тренування на ф і зичний розви-
ток тих, хто займається о з д о р о в ч о ю м е т о д и к о ю «Силове сковзан-
ня». 



Класифікац ія вправ " С и л о в о г о с к о в з а н н я " передбачас бага-
тор івневу структуру і має на меті б а г а т о п л а н о в и й . о п и с з а г а л ь н и х 
властивостей і критері їв дек ількох к л а с и ф і к а ц і й н и х н а п р я м і в , зо-
крема, б і о м е х а н і ч н и х особливостей рухів на ковзній поверхн і , ди-
намічних характерне гик, анатомо-фі полемічних крит ері їв . 

Основу вправ у "Силовому сковзанн і " складає ковзання гори-
з о н т а л ь н о ю , гладкою і р івною поверхнею з в и к о р и с т а н н я м для 
зменшення тертя нешкідливих дня о р і л п і і м у люди її н матер іал ів і 
мас і ил ьи п х засобі в 

Завдяки ефекту ковзання , ю о і о (ведення до мінімуму сили 
тер і я при русі, появ ія і і ься мо /К.т п в іс гь в и к о р и с т о в у в а н і силу ва-
ги тіла и інерцію його лапок для падання орган і зму л ю д и н и спря-
мованої о ф і зичного навантаження . Тіло людини викопує роль 
т р е н а ж е р н о г о верстата , де одні ланки тіла своєю м а с о ю й інерц ією 
с т в о р ю ю т ь о б т я ж е н н я для руху й п е р е м і щ е н н я інших. 

Т о р к а н н я м а й д а н ч и к а зд ійснюється лише: к и с т я м и , стопами , 
л іктями, кол іньми чи головою т р е н у в а л ь н и к а . Цим о б м е ж е н н я м 
створюється ефект навантаження на функц іональн і системи орга-
нізму л ю д и н и , його б іомехан ічн і ланки , в к л ю ч а ю т ь с я компенсато-
рні й адаптац ійн і процеси , що ф о р м у ю т ь розвиток ф у н к ц і о н а л ь н и х 
змін у системах і органах т р е н у в а л ь н и к а . 

В и к о р и с т а н н я як м ін імум двох опор необх ідне для втриман-
ня р івноваги па ковзній поверхні . З а с т о с у в а н н я б і л ь ш е чотирьох 
опор з м е н ш у є н а в а н т а ж е н н я виконувано ї вправи , адже з б іомеха -
нічної системи в и к л ю ч а ю т ь с я значні функц іональн і блоки й м'язо-
ві групи. 

У м е т о д и ц і " С и л о в е с к о в з а н н я " в и к о р и с т о в у ю т ь с я упори різ-
ної ст ійкост і , що с т в о р ю ю т ь б ільше чи менше тертя в д ілянці кон-
такту опорно ї к інцівки спортсмена й п л о щ а д к и , адже для вико-
нання силових елемент ів необх ідна точка опору, до якої можна 
прикласти сипу, що зміщує одні ланки тіла стосовно інших. 

і І ід час виконання вправ, той, хто з аймається , використовує 
як ст ійкий опір , так і вільне сковзання . Мсголика "Силове сков-
зання" маг велику р о ї м л п і с і ь м и * ііівпч І І \ ненів и ю о о л и рухів, 
напрямів і плопіпи перем і нісші я в а р і а н т ф і зичн і . \ навантажені» ї 
ін. J 1а заняттях "Силовим с к о і и а н п я м " с п о р і с м с п нмкоригіовуч і. 
2, З і 4 опори , р о з т а ш о в у ю ч и к о р п \ с як вертикально , так і гори-
зонтально , при цьому положення центра ваги пост ійно зм інюється . 
Рухи можлив і стосовно кожної з опор т р е н у в а л ь н и к а , в той час , як 
інші опорні ланки т іла н е с у і ь ib\ нкипм інерційно! о обт яження . І. 
насамк інець , робота різних м 'язових і рун можлива в с татичному і 
в д и н а м і ч н о м у режимі з о д н о ч а с н и м в и к о р и с т а н н я м значно ї час-
тини м 'яз ів о п о р н о - р у х о в о г о апарату (табл. І) . 
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Таблиця 1 
Фрагмент класифікації вправ методики «Силове сковзання» 

! М 'язи І 
| ланки тіла 
Іт; 
[І'азгинлчи 
'(чотири-
глава) сід-
нична 

Висхідне 
положення 

Стоячи па 
півприсід, 
лежачи 

Режим роботи ; 
M ЯЗІВ 

( )нірпі лапки 

іамічпип: що упор ногами, 
vc і уп;к , що не :Осз упору 

юрюі 

Ьлементи 

І Іонерсчні, 
і с грибки 

і Траєкторії пе-
! реміщення 

X 
X 

j'Si ппачі 
j (двої оло-
ва) 

а СІ <ІЯ' 

ішвнри 
ісід.лежачи 

.( Тії 
утрпмувалмши 
Динамічніш: що;упор ногами, 
у с і у і іає, що пе- і без упору, ру-
ірсборює !ка-нога 

стшки, утри-
імання 
Поперечні, 
стрибки 

Щ о при-
водя'! ь 

стоячи, на-
швприсід, 
лежачи 

Статичний, 
утримуючий 
Динамічний: що 
уступає, що пе-
Іреборює 

без упору 

упор ногами, 
без упору, упор 
руками, упор 
головою, рука-
нога 

стіики, утри-
мання 

X 
X ^ 

С татичний, |без упору, упор 
утримували шй руками 

поперечні, 
махові, стри-
бки, обер-
тання 

стшки, утри-
мання 

щ о відво 
чяп, 

лежачи Оо Дипамг 

ff X 
• H « Л 

' ? x - W о 

що |упор ПОІ ами, 
ком, сюячи, ( У С І У З К К , що не jynop руками, 

ід, рсооркч 
J і ежа чи 

іпоперечні, 
j махові, етри-

І о ІОВОІО, |Гжи, обер-
ірукл-л іоі а, без ; ганпя 
ynops 

) ^ 

Статичний, іупор руками 
|утримувальний | 

Істіики, утри-
маши 

ІСІдничні стоячи, на-
півпри-
сід,упор ле-
жачи, колі-
но-
кистьове 

і Динамічний: що упор ногами, поперечні, 

іИкронож-
!пі, разги-
чачі стопи |Швприсід 

уступає, що пе- і без упору, упор 
реборює |руками, упор 

ітоловою ! 

СТрИОКИ 

Статичний, 
утримувальний 

стоячи, упор Динамічний: що 

оез упору [Стшки, у г р и -
і 
імання 

лежачи, на-
упор ногами, [поперечі 

Іусгупає, що пе- іголовою, без істрибки 
реборює упору, І 
Статичний, упор ногами 
Іутримувальний 

утримання 

НХ і 4-І- -> і 
І»х Ч — і 

* *•< • 

- X 
1 

# —^ ^ Х І 



рівнів 

В р а х о в у ю ч и особливост і методики " С и л о в е сковзання ' ' , класифі -
кацію вправ і р і вень їхнього впливу на орган і зм л ю д и н и формує 
ш и р о к и й перелік чинників , що в ідпов ідають к о н к р е т н и м завдан-
ням р о з м е ж у в а н н я на групи і може бутті подана як с х е м н і 
класифікац і ї (рис. ! ). 1 _ " 

і І |КИ К Г <)|>ІН |!\ ХІН ^ 

Рис. 1 Схема класифікації вправ методики «Силове сковзання» 
К у л ь т и в у ю ч и оздоровчу методику ф і зичних вправ "Силове 

с к о в з а н н я " п р о т я г о м б ільше ніж п 'ять рок ів з ібрано практичний 
досв ід стосовно навчання вправ на ковзній поверхн і , визначено 
три самост ійних напрями в и к о р и с т а н н я вправ методики "Силове 
сковзання" , що в ідпов ідають конкретним н а п р я м а м оздоровчо ї , 
с п е ц і а л ь н о - с и л о в о ї п ідготовки жінок , які з а й м а ю т ь с я методикою 
" С и л о в е с к о в з а н н я " : аеробне , силове й спортивне . 

А е р о б н и й напрям використання засоб ів « С и л о в о г о сковзан-
ня» з о р і є н т о в а н и й на завдання побудови т р е н у в а л ь н и х занять у 
режимі аеробного енергозабезпечення орган і зму . Це важливо для 
п ідвищення ф у н к ц і о н а л ь н и х можливостей серцеві! судинної ' п ди-
хальної систем у режимі оптимізац і ї функц ій , а і акож для активі -
заці ї процес ів розщеплення іі утилізаці ї жирів в орган ізмі жінок , 
які з а й м а ю т ь с я . Аеробний напрям м с ю д и к н « С и л о в е сковзання» 
передбачає комплекси з а п я п . оздоровчо ї с п р я м о в а н о с т і групового 
характеру з обов 'язковим використанням музичного супроводу . 

Силовий напрям передбачає в и к о р и с т а н н я і н в е н т а р ю «Сило-
вого сковзання» як спортивних знарядь із з а с т о с у в а н н я м вправ на 
ковзній поверхн і для розвитку фізичних якостей і ф у н к ц і о н а л ь н и х 
м о ж л и в о с т е й тих , хто займаються . Виб ір тих чи інших вправ і 
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спрямованост і ф і зичного н а в а н т а ж е н н я з у м о в л е н и й м е т о ю засто-
сування м е т о д и к и «Силове сковзання» як одного -з перел іку засо-
бів, в и к о р и с т о в у в а н и х у т р е н у в а л ь н о м у процесі р і зних видів спо-
рту. М о ж л и в о с т і використання стоперів , слайдер ів і ковзної пове-
рхні як спортивних знарядь , можу іь заст осовуватися для розвитку 
силових , пі ви дкіс по-с п.тови х. координац ійних і ф у н к ц і о н а л ь н и х 
можли постей спорт смен і в. 

З огляду па д о п о м і ж н е значення '.асобів « (л ілового сковзан-
ня» у програмі підготовки спортсмен ів обсяг їхнього використан-
ня повинен визнана 111 с я завданнями к о п к р е і н о і о т р е н у в а л ь н о г о 
процесу . 

Спорі іівініп напрямок передбачає використання методики 
«Ситове сковзання» як самост ійного виду змагально ї д іяльност і з 
комплексом обов ' я зкових вправ , вимог до ї хнього в и к о н а н н я , на-
явністю с т а н д а р т н и х правил і класифікац і ї , що має єдину основу з 
і снуючими вимогами спортивно ї аеробіки і з м а г а л ь н о г о фітнесу . 
С п о р і и и и і змагання з « С и л о в о г о сковзання» можуть проводитися 
за аналог ією зі з м а г а н н я м и зі спортивно ї аеробіки в поодинокому , 
парному та груповому розрядах . Імовірно , що б ільш ш и р о к е вико-
ристання засоб ів «Силового сковзання» , може б у д у в а т и с ь на р із -
них практичних завданнях т р е н у в а л ь н о г о процесу . 

Приведені в п 'ятому розділі роботи « Е к с п е р и м е н т а л ь н а пе-
ревірка резу.мь; атік використання м е т о д и к « С и л о в о г о сковзання» 
для о и і п м і з л ц і ї силової п ідготовки жінок 19-29 років» дані грун-
іулогься па результатах проведеного педагог ічного е к с п е р и м е н т у і 
подані пор івняно до двох груп д о с л і д ж у в а н и х , які з аймалися різ-
ними м с і о т и к а м и оздоровчих вправ: а в т о р с ь к о ю р о з р о б к о ю мето-
дикою « ( 'плове сковзання» і ситовим рі І І І О В І : Л О М ф ітнесу «Боді-
шеп 11 » 

Проведений аналіз сумарного обсягу ф і зичного н а в а н т а ж е н -
ня, д и ф е р е н ц і й о в а н и й за п о т у ж н і с т ю і с п р я м о в а н і с т ю вправ у 
хвилинах роботи за одне , і за 40 т р е н у в а л ь н и х занять показав аде-
кватність даних контрольно ї й е к с п е р и м е н т а л ь н о ї груп, що свід-
чить про пор івнюван і обсяги ф і зичного навантаження , о т р и м а н и х 
жінками контрольно ї й е к с п е р и м е н т а л ь н о ї груп (табл. 2 ,3) . Ре-
зультати д о с л і д ж е н н я д е м о н с т р у ю т ь загальну т е н д е н ц і ю підви-
щення ф у н к ц і о н а л ь н и х м о ж л и в о с т е й жінок , що займалися р і зни-
ми видами о з д о р о в ч и х ф і зичних вправ , пов 'язану з ростом їхньої 
тренованост і й зумовлену в и з н а ч е н и м и м о р ф о л о г і ч н и м и й функці -
ональними змінами , що р о з в и в а ю т ь с я на заняттях . Отримані дані 
п ідтверджують , що функц іональн і можливост і жінок можуть знач-
но зрости у процесі індив ідуального життя людини за умови на-
лежної орган і зац і ї с и с т е м а т и ч н и х занять ф і зичними вправами ці-
л е с п р я м о в а н о г о впливу . О ц і н ю ю ч и роботу ф у н к ц і о н а л ь н и х систем 
організму жінок , що займалися м е т о д и к о ю «Силове сковзання» 



Таблиця 2 
Середній обсяг тренувального навантаження різної 'потужності за 40 

занить (ХІІ .) ^ 

І Макс. Вслі Вправи 

Вправи для 
м'язів нижніх 

кінцівок 
Вправи для 

м'язів 
верхніх 

кінцівок 

І руни Середня ! Мала і Загалом! 

Вправи для 
м'язів черев-
ного пресу 

копт рольна 

експері 
альна 
контрольна 

експеримен-
тальна 

Ц 

контрольна 

І експеримен 
тальна 

контшльна 

зо 220 650 900 і 
і І' 

20 200 
і 

ос 

! і 
і 800 ! 

ЗО 115 320 35 І 500 

650 
I-

35 405 і 210 _ 

І 500 

650 

75 ; 140 185 ' 400 \ 

-

- 60 І 150 90 300 

- зо 100 70 200 

-

25 1 Ї0 9.5 250 

Вправи для 

м'язів попе-

реку І І > • 

Таблиця З 
Середній обсяг тренувального навантажений за спрямованістю 

вправ ( хв.) 

Експериментальна група 

За одне 
Спрямованість 

вправ 

Контрольна група 

|3а одне 

заняття 
За 40 занять [За 40 з; занять 

Вправи на розслаб-
лення 

1.5 

20 

100 

600 

4X0 

N00 

12 

120 

4X0 

400 

! ООО 

Вправи на розтягу- і 
і ваппя 

Силові ви рак п 

| Циклічні вправи '; 
; ачробпого напрямку ; 

і силовим р ізновидом фі-і несу <-1>оді Шеип» іа ре-. 
показників групи фіз іолог ічних методів д о с л і д ж е н н я і; сери педа-
гог ічних тест ів можна кепс тат у ва і п перевагу виливу фізичних 
вправ м е т о д и к и " С и л о в е сковзання ' ' в порівнянні з в п л и в о м фізи-
чних вправ о з д о р о в ч о ї системи « Б о д і - Ш е й п » (табл. 4). 

3\'Л 
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займалися різними оздоровчими мето ликами 
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с або - 16.25 
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висновки 

1. Потреба пошуку б ільш е ф е к т и в н и х форм, засоб ів і методів 
ф і зично ї п ідготовки жінок р і зного віку зумовлена нев ідпов ідн і стю 
між станом їхнього здоров 'я , ф і зичного розвитку й основними по-
ложеннями, викладеними у п р о г р а м н о - н о р м а т и в н и х документах , 
п а у к о в о - м е т о д и ч н и х р е к о м е н д а ц і я х , що р е г л а м е н т у ю т ь структуру , 
орган і зац ію й зміст процесу їхнього ф і зичного в и х о в а н н я . 

Численні рекомендац і ї з т ехнолог і ї в и к о р и с т а н н я оздоровчих 
засоб ів ф і зично ї культури , як правило , суперечлив і й істотно не 
впливають на позитивний результат , тому а к т у а л ь н и м г пошук но-
вих п ідходів і методик силово ї п ідготовки жінок . 

2. К л а с и ф і к а ц і я оздоровчих ф і зичних вправ, виконуваних на 
ковзній поверхні , основами якої є траєктор і ї п е р е м і щ е н н я , види 
опорних ланок т іла , у г р у п у в а н н я е л е м е н т і в і в и с х і д н и х постав, 
анатомічна д и ф е р е н ц і а ц і я спрямованост і вправ на різні частини 
гіда і групи м'яз ів , є позитивним ч и н н и к о м , що дозволяє з сучас-
ного м е т о д о л о г і ч н о г о погляду р о з р о б л я т и комплекси оздоровчих 
фізичних вправ , контролювати й регулювати р івень ф і зичного на-
вантаження у часі з астосування методики о з д о р о в ч и х фізичних 
вправ «Силове сковзання» . 

С к о н с т р у й о в а н и й спеціальний інвентар для занять па ковз-
ній поверхні ( (чл і ітер , с і о п с р , площадка , спсцілліли змащення й 
пі ) допомліл і с ф с к м і в п о й рл п іон а і м іо врлхов \вл і п б іомеханічні 
особливост і р \ х і и при І Л П Я Т Т Я Х м с і о л п к о ю «Силове сковзання» . 
Це, п а ї о м і с м . . поширює м о я д т и о с і ї п ідвищення т р е н у ю ч о г о ефе-
К І У , С І воріос перс Л \ М О В І І Т Л Я 11 I T І . О В О Ї с I I ря M O в.л пості фізичних [ 1 3 -

влпіл/ксіп. і В К Т Ю Л С 1 1 1 1 Я в ропо I V ipvn м'язів, мало І Л Д І Я П И Х у впра-
в а х ІНШИХ о і д о р о в ч II х м е т о д и к . 

І . П о р і в н ю ю ч и результати силової п ідготовки жінок , які за-
ймалися е к с п е р и м е н т а л ь н о ю м е т о д и к о ю «Силове сковзання» і си-
ловим напрямом фітнесу «Бод і -шейп» зазначено д о с т о в і р н у пере-
вагу результат ів жінок з е к с п е р и м е н т а л ь н о ї групи у таких показ-
никах: 

зб ільшення швидкост і в ідновлення п о к а з н и к і в частоти 
серцевих скорочень після н а в а н т а ж е н н я на 9 ,6% (р<0 ,05) ; 

- зб ільшення показник ів коефіц ієнта індексу Гарвардського 
степ-тесту на 4 ,8% (р<0,05) ; 

д и н а м і к а зміни маси т іла вбік її з м е н ш е н н я на 1,4% 
(р<0 ,05) ; 

- ре зультати педагог ічного тесту « з г и н а н н я - р о з г и н а н м я рук 
в упорі лежачи» , що зб ільшилися на 97% (р<0,05) ; 

- ре зультати педагог ічного тесту «підйом тулуба з висхідної 
«постави лежачи» , які зросли на 5 ,9% (р<0,05) . 



5. Цілеспрямовані педагогічні впливи, здійснені у межах екс-
периментальної роботи дозволяють на достовірному р івні : 

- п ідвищити результати фізичної п ідготовки жін^к у показ-
никах в ідновних реакцій організму за даними індексу Гар-
вардського степу-тесту з оцінки "серсдис" до оцінки "доб-
ре": 67,64 - 80,77 (на 8,5%, р- 0,05); 

- зб ільшити показники кист м>вої ди памомст рії у випробува-
них на 24,04%(р< 0,05); 

- зменшити час відновлення Л Г на 21,41% (р-- 0,05); 
- зменши ти час відновлення ЧСС на 3 2 Д 6 % (р• '0,05), що 

сприяло більш високому рівню розгор іанпя д іяльності сер-
цево-судинної і дихальної систем. 

Аналогічні результати отримані і за характеристиками сило-
вої п ідготовленост і : 

- Середні результати в тесті " з гинання-розгинання рук в 
упорі лежачи" зб ільшилися на 203 ,1% (р<0,05) ; 

- Середні результати у тесті "підйом прямих ніг у висі" збі-
льшилися на 171,1% (р<0,05); 

- Середні результати у тесті «присідання па одній нозі» збі-
льшилися на 116,9% і 1 28,8% (р-'(),05), в ідповідно для лі-
вої і правої ноги; 

- Середні результати у тесті «підйом і \ т у б а з вихідної поста-
ви лежачи» збільшилися на 13.5,0% (р- 0,05). 
6. Педагогічні спостереження за жінками 19-29 років, які 

займалися за методикою "Силове сковзання" п ідтвердили , що 
правильно розроблена методика й рац іонально побудована органі-
зація занять є основними умовами досягнення особистого оздоро-
вчого ефекту. 

Використана в дослідженні технологія занять оздоровчими 
фізичними вправами методики "Силове сковзання" є ефективним 
засобоїм оздоровчо ї фізичної культури, сприяє п ідвищенню рівня 
силової п ідготовленост і жінок р ізного віку, зм іцненню їхнього 
здоров'я та високої працездатності . 

7. Існує потреба подальшого вивчення можливостей засто-
сування вправ методики "Силове сковзання" , як одного з напрям-
ків сучасного фітнесу, для розробки більш детальної характерис-
тики впливу фізичних вправ з викорис іаппям ковзних опор па рі-
вень фізичної підготовленості тих, хто займається оздоровчою фі-
зично ю к у л 1/1 V р о ю. 
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А Н О Т А Ц І Ї 

Підкопай Д . О. Силова п ідготовка жінок 19-29 рок ів на ос-
нові в и к о р и с т а н н я ковзних опор. - Рукопис . 

Дисертац ія на здобуття наукового ступеня к а н д и д а т а наук з 
фізичної культури та спорту за спец іальн істю 24 .00 .02 . - фізична 
культура і ф і зичне виховання р ізних груп населення . - Льв івський 
державний інститут ф і зично ї культури м. Львів , 2002. 

Дисертац ія присвячена питанням оптимізац і ї силово ї під-
го їовкі ї жінок 19-29 рок ів , які з а й м а ю т ь с я в групах о з д о р о в ч о ї фі-
зичної к у л ы у р и В основі тренувального процесу л е ж и т ь вккорис-



тання р о з р о б л е н о ї в процесі д и с е р т а ц і й н и х д о с л і д ж е н ь методики 
ф і зичних вправ «Силове сковзання» . У роботі визначен і шляхи і 
засоби в и к о р и с т а н н я методики фізичних вправ « С и л о в е сковзан-
ня» для оптимі зац і ї силової п ідготовки жінок 19-29 років . Описа-
но чотири рівні класифікаці ї ф і зичних вправ методики «Силове 
сковзання» , а також три можливих напрями використання засобів 
методики «Силове сковзання» . Вивчено зміїні силово ї п ідготовле-
ності жінок 19-29 років під впливом фізичних вправ методики 
«Силове ковзання» і фізичних вправ напряму фітнесу «Ііоді-
шейп». Запропонован і підходи до орган і зац і ї т р е н у в а л ь н о г о про-
цесу для жінок 19-29 років па основі використання методики фізи-
чних вправ «Силове сковзання» з метою оптимізац і ї процесу си-
лової п ідготовки . 

К л ю ч о в і слова: силова п ідготовка жінок , ф ітнес , ковзна 
поверхня , « С и л о в е сковзання» . 

П о д к о п а й Д. О. Силовая подготовка женщин 19-29 лег па 
основе и с п о л ь з о в а н и я скользящих опор. Рукопись . 

Д и с с е р т а ц и я на получение научной степени кандидата паук 
из ф и з и ч е с к о й культуры и спорта за с п е ц и а л ь н о с т ь ю 24 .00 .02 . 
физическая культура и физическое воспитание разных групп насе-
ления . - Львовский государственный институт' физической куль-
туры - Львов , 2002. 

Д и с с е р т а ц и я посвящена вопросам о п т и м и з а ц и и силовой 
подготовки ж е н щ и н 19-29 лет, з а н и м а ю щ и х с я в группах оздорови-
тельной ф и з и ч е с к о й культуры. В основе т р е н и р о в о ч н о г о процесса 
лежит: и с п о л ь з о в а н и е разработанной в процессе д и с с е р т а ц и о н н ы х 
исследований методики ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е н и й «Силовое сколь-
жение» . В работе определены пути и способы использования 
средств методики физических у п р а ж н е н и й « С и л о в о е скольжение» 
для о п т и м и з а ц и и силовой подготовки ж е н щ и н 19-29 лет. О п и с а н ы 
четыре у р о в н я к л а с с и ф и к а ц и и ф и з и ч е с к и х у п р а ж н е н и й методики 
«Силовое скольжение» , а также три возможных направления ис-
пользования средств методики «Силовое с к о л ь ж е н и е » . Изучено 
изменение силовой подготовленное, і и женщин те1, под воз-
действием физических у п р а ж н е н и я м е і о д и к и « ( ' и л о в о е скольже-
ние» и физических у п р а ж н е н и й направления ф и т н е с с а «Боди-
шейп». Предложены подходы к организации тренировочного про-
цесса для женщин 14 Л'» леї нл. основе ИСПОД ь ІОВЛПИЯ методики 
физических у п р а ж н е н и и « С и т о в о е с к о л ь ж е н и е » с целью оптими-
зации процесса силовой подготовки . 

К л ю ч е в ы е слова: силовая п о д г о т о в к а женщин, фитнесс , 
скользящая поверхность , «Силовое с к о л ь ж е н и е » . 



IX 

Pi t !КОJJ; IУ I). Power prepara t ion of the women 19-29 years on 
(lie basis of use of s l id ing sur face . - Manuscr ip t . 

The d i sse r ta t ion on recept ion of a sc ien t i f i c degree of [he 
candida te of sc iences f r o m physical cu l ture and sports behind a 
specia l i ty 24 .00 .02 . - physical cul ture and phys ica l educa t ion of 
d i f fe ren t g roups of the popu la t ion . - Lvov state ins t i tu te of phys ica l 
cul lure . Lvov, 2002. 

The d isser ta t ion is devoted to ques t ions of op t imiza t ion of 
power prepara t ion of the women 19-29 years engaged in g roups of 
improving phys ica l cul ture . In a basis t ra in ing p roces s use deve loped 
in process д и с с е р т а ц и о н н ы х of resea rches of a t e chn ique of phys ica l 
exerc i ses "Powers l id ing" lays. In work the m e t h o d s and ways of use of 
means of a t echn ique of phys ica l exerc i ses "Powers l id ing" for 
op t imiza t ion of p o w e r p repa ra t ion of the w o m e n 19-29 years are 
de te rmined . Four levels of physical exerc i ses c l a ss i f i ca t ion of a 
t echn ique "Powers l id ing" , and also three poss ib le d i rec t ions of use of 
means of a t echn ique "Powers l id ing" are desc r ibed . The chang ing of 
power p repara t ion of the women 19-29 years under i n f luence of 
physical exerc i ses of a t e chn ique"Power s l i d ing" and physical 
exerc ises of a f i tness direct ion "Body-shape" is inves t iga ted . The 
approaches to organiza t ion of trening process for the women 19-29 
vears are o f f e r ed on the basis of use of a t echn ique of physical 
exe ie i ses " I'owci s I id ing." wilh liic purpose о I opt i in i/а 11 о n of process 
ol powci pi epa i a I ion. 

Key w o r d s ' power pi i'pai al ion ol llic women . Il lness, s l iding 
sur lacc , " I'II« crsl idiiii'". 


