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З А Г А Л Ь Н А Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р О Б О Т И 

А к т у а л ь н і с т ь . Т е о р і є ю і п р а к т и к о ю ю н а ц ь к о г о с п о р т у в і д з н а ч а є т ь с я 

(В. П. Ф і л і н , 1976 , 1990 ; Н. Ж. Б у л г а к о в а , 1978 , 1 9 9 7 ; _ М . Я. Н а б а т н і к о -

ва, 1980 ; Л. В. В о л к о в , 1 984, 1996 ; В. М. ЛлатоТюв, 1988, 1992; 

К. П. С а х н о в с ь к и й , 1988 . 1997; В. Г. Алаб ін , 1992, 1994; В. П. Б і з ін , 

1995 та ін . ) , що м е т о д и ч н і та п р а к т и ч н і р е к о м е н д а ц і ї , які р е а л і з у ю т ь с я 

в п і д г о т о в ц і д о р о с л и х с п о р т с м е н і в , м е х а н і ч н о п е р е н о с я т ь с я на с п о р -

т и в н у п і д г о т о в к у д і т е й та п ідл і т к і в . 

О с о б л и в е з а н е п о к о є н н я в и к л и к а ю т ь т р е н у в а л ь н і н а в а н т а ж е н н я , пе -

р е н е с е н н я яких з д о р о с л о г о с п о р т у в н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и й п р о ц е с 

д і т е й та п ідл і т к і в п о в ' я з а н е " . . . з с е р й о з н и м и з р и в а м и стану з д о р о в ' я у 

юних с п о р т с м е н і в , їх о д н о б і ч н о ю т е х н і ч н о ю і ф у н к ц і о н а л ь н о ю п і д г о т о в -

л е н і с т ю , п с и х і ч н и м и з р и в а м и " ( В. М. П л а т о н о в , 1984 , с. 2 6 4 ) . 

Б і л ь ш і с т ь д о с л і д н и к і в д о х о д я т ь в и с н о в к у , що т р е н у в а л ь н і і з м а -

гальн і н а в а н т а ж е н н я п о в и н н і б а з у в а т и с я на в і к о в и х м о ж л и в о с т я х ор -

г а н і з м у юних с п о р т с м е н і в , при ц ь о м у сл ід в р а х о в у в а т и к л і м а т о -

г е о г р а ф і ч н і о с о б л и в о с т і р е г і о н у (М . М. Б у л а т о в а , В. М. П л а т о н о в . 1996 ; 

Г. Ф . В а ф а є в , 1987 ; О. О. ґ у ж а л о в с ь к и й , 1983 , І . Vо і коу , V. З Іа гоБ Іа , 

ї . АІ ТаЬаа, 1997 та ін . ) . 

Щ о с т о с у є т ь с я р о з в ' я з а н н я п р о б л е м б а г а т о р і ч н о г о п л а н у в а н н я т р е -

нувальних і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь п ід час п і д г о т о в к и о л і м п і й с ь к о г о 

р е з е р в у в р е г і о н і О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Е м і р а т і в , то в д о с т у п н і й нау-

ков ій і м е т о д и ч н і й л і т е р а т у р і вони в і д с у т н і . 

З в ' я з о к р о б о т и з н а у к о в и м и п р о г р а м а м и . Д и с е р т а ц і я в и к о н а н а на 

п ід ґрунт і з в е д е н о г о плану НДР М і н і с т е р с т в а У к р а ї н и у с п р а в а х молод і та 

с п о р т у (1991 — 1995 рр . ) , ш и ф р п р о б л е м и 1.2.1, № 01961101051 8. 

Г і п о т е з а . М о ж н а п р и п у с т и т и , що п л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х і з м а -

гальних н а в а н т а ж е н ь , їх з м і с т і с п р я м у в а н н я у з н а ч н і й м ір і будуть ви-

з н а ч а т и с я в і к о в и м и о с о б л и в о с т я м и р о з в и т к у о р г а н і з м у , що р о с т е , а та -

кож к л і м а т о - г е о г р а ф і ч н и м и і е т н і ч н и м и о с о б л и в о с т я м и р е г і о н у , в я к о м у 

п р о ж и в а ю т ь юні с п о р т с м е н и . 

М е т а та з а в д а н н я д о с л і д ж е н н я . Т е о р е т и ч н и й анал і з , у з а г а л ь н е н н я 

д о с в і д у п р а к т и к и , п о п е р е д н і е к с п е р и м е н т и д а ю т ь м о ж л и в і с т ь п о с т а в и -

ти таку мету : р о з р о б и т и п л а н у в а н н я і в и з н а ч и т и в и б і р к о в у в е л и ч и н у 

т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь для юних с п о р т с м е н і в 

10-12 р о к і в (з ОАЕ), як і н а в ч а ю т ь с я на п о ч а т к о в о м у етап і п і д г о т о в к и . 

П е р е д б а ч а л о с я п о с л і д о в н е в и к о н а н н я таких з а в д а н ь : 

1. П р о в е с т и т е о р е т и ч н и й анал і з та у з а г а л ь н и т и д о с в і д с в і т о в о ї 

п р а к т и к и з п р о б л е м и п л а н у в а н н я тренувальн-иТх і з м а г а л ь н и х н а в а н т а -

жень на п о ч а т к о в о м у е т а п і с п о р т и в н о ї підгот"ю#кіл д і т е й і п і д л і т к і в . 
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2 . О б г р у н т у в а т и о п т и м а л ь н у с п р я м о в а н і с т ь і о о с ч і і р і ч н / н . і н н п и х і 

з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь у с п о р т и в н і й п і д г о т о в ц і х л о п ч и к і в ї й і ; ' р о к і в 

з у р а х у в а н н я м їх в і к о в о г о р о з в и т к у . 

3 . В и з н а ч и т и в і ков і м о д е л і т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а н а п м ж е н ь 

н а в ч а л ь н о — т р е н у в а л ь н о г о п р о ц е с у ю н и х с п о р т с м е н і в , які п е р е б у в а ю і ь 

на е т а п і п о ч а т к о в о ї п і д г о т о в к и . 

4 . Р о з р о б и т и д и ф е р е н ц і й о в а н у о ц і н к у е ф е к т и в н о с т і т р е н у в а л ь н и х і 

з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь п ід час п і д г о т о в к и с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 р о к і в . 

5 . В и в ч и т и е ф е к т и в н і с т ь р о з р о б л е н о ї м е т о д и к и п л а н у в а н н я т р е н у -

в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь у с п о р т и в н і й п і д г о т о в ц і х л о п ч и к і в 

1 0 - 1 2 р о к і в . 

О б ' є к т д о с л і д ж е н н я . Н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и й п р о ц е с ю н и х с п о р т -

с м е н і в , які н а в ч а ю т ь с я на е т а п і п о ч а т к о в о ї п і д г о т о в к и . 

П р е д м е т д о с л і д ж е н н я . Т р е н у в а л ь н і т а з м а г а л ь н і і іли .н і і а к е н н я у 

с п о р т и в н і й п і д г о т о в ц і д і т е й 1 0 - 1 2 р о к і в . 

Н а у к о в а н о в и з н а . О б г р у н т о в а н о і в п е р ш е р п а р і ї ' н п ч п і ш м ж е п л а -

н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь , п е п и ч и н у і- п и щ р к о в о ї 

с п р я м о в а н о с т і і с п і в в і д н о ш е н н я для і ю ' і а ї к о н і ї ї о < ч . ш у і п о р т и в н о ї 

п і д г о т о в к и х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в , які п р о ж и н а ю 11, п п> і' і ді 1.11 ш < А р а б с ь -

ких Е м і р а т а х . В и в ч е н о в і к о в и й р о з н ш о і < фі и г и ш • і д и м ю с т е й , 

ф у н к ц і о н а л ь н и х м о ж л и в о с і е й і їх п . м т м і ї . ш ' ч н и нп н т т п ч т і н 11 н і м а н і т н і 

п о к а з н и к и у п о р і в н я н н і З ЇХ О Д І І О Л І І К Л М И .1 І І І І І І П - Uli 

У д о с к о н а л е н а Г . н р о м н и с ь н . І D I U М - М . І І М О Р І І І М М П І І І І Д І М І . Щ І. и д і т е й і 

п ідл і тк ів З ви к о р и о і аі 11 ія м П Р О Н О Ї О і І і Н ір і ш и н І н р и к Г . Н ' І П Д І В о р -

г а н і з а ц і ї н а н ч а л H I H I - і рс і іун, і ні ,і і м < І , І І І Ч І І , 

Т е о р е т и ч н е і п р а к т и ч н е з н а ч е н н я , р і п е н ь ш і р о н а д ж е н и и н а у к о -

в и х р о з р о б о к . І і ( . І . І 1 II IIUH М II І ННІІНІ ( Н ' Н I III! III II II І І II, І І І ун, І II І Г.І і р і ' і і у и а л ь -

ІІИХ І ! М. II а II 1,1 І и І НІ Н, 11 І І , І ¥ І Ч І І, , ІНІ' І І ІИ 1 I I I 11) І і И ' І І І Ч < МІ ІК І ІИ ІНН ІІЧ1 Д І І Є Й і 

п і д л і і к і н а 11, і ( к: нк 111 11,11 і,н 11 п і л нн і >і, 11, | н із і ) і ж і н 11: і і у р і ш и і,- ф і и ч н о ї 

111 ді п і он л і)і н м; 11, ф у н к ц і о н а л ь н и х м ож н и нон, і о и у і і о р і н н ч і 111 і п д і и і і ш -

к а м и , які п р о ж и н а ю і н у є в р о п е й с ь к о м у реї іоні та С е р е д н і й А з і ї . 

В и з н а ч е н і н і к о ш о с о б л и в о с и в з а є м о з в ' я з к у п о к а з н и к і в ф і з и ч н и х 

з д і б н о с т е й , 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 о р г а н і з м у ю н и х с п о р т с м е н і в 

1 0 - 1 2 рок ів і в е л и ч и н о ю в и б і р к о в о г о 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 . 

Р е з у л ь т а т и д о с л і д ж е н н я д о з в о л я ю т ь з д і й с н и т и п л а н у в а н н я т р е н у -

в а л ь н о г о і з м а г а л ь н о г о н а в а н т а ж е н ь в и б і р к о в о ї с п р я м о в а н о е і і на е і а п і 

п о ч а т к о в о ї с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и з у р а х у в а н н я м віку та реї ю н у п р и ж и -

в а н н я ю н и х с п о р т с м е н і в , о р г а н і з о в у в а т и н а в ч а л ь н о - т р е п у н н н п н и и п р о -

ц е с ІЗ ^ И К О р И С Т а Н Н Я М ІГРОВОГО і СПОрТИВНО-ІГрОВОІ і) м і ' И ї Д І Н , які 

п і д в и щ у ю т ь е м о ц і й н і с т ь , п р а ц е з д а т н і с т ь , д и с ц и п л і н о в а н і ї іп , шм' ї 1 1 ' 1 - д о 
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занять с п о р т о м . З д і й с н ю в а т и д и ф е р е н ц і й о в а н и й к о н т р о л ь і о ц і н ю в а н н я 

е ф е к т и в н о с т і т р е н у в а л ь н о г о і з м а г а л ь н о г о н а в а н т а ж е н н я . 

М е т о д и ч н і р е к о м е н д а ц і ї з а п р о в а д ж е н о у п р а к т и к у с п о р т и в н и х клуб ів 

О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Ем ірат ів п ід час о р г а н і ^ ц і ї н а в ч а л ь н о -

т р е н у в а л ь н и х з а н я т ь з ю н и м и с п о р т с м е н а м и , як і п е р е б у в а ю т ь на етап і 

п о ч а т к о в о ї с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и . А к т и св ідчать про в п р о в а д ж е н н я 

д о с л і д ж е н ь в у ч б о в и й п р о ц е с ф а к у л ь т е т і в ф і з и ч н о г о в и х о в а н н я п е д а -

г о г і ч н и х і н с т и т у т і в У к р а ї н и . 

О с н о в н і п о л о ж е н н я д и с е р т а ц і ї , як і в и н о с я т ь с я на з а х и с т : 

- в і ков і о с о б л и в о с т і р о з в и т к у ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й д і т е й і п ідл і т к і в 

10 -12 рок і в а р а б с ь к о ї н а ц і о н а л ь н о с т і ; 

о п т и м а л ь н е с п і в в і д н о ш е н н я т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х з а с о б і в 

в и б і р к о в о ї с п р я м о в а н о с т і у п і д г о т о в ц і ю н и х с п о р т с м е н і в а р а б с ь к о ї 

н а ц і о н а л ь н о с т і , як і н а в ч а ю т ь с я на п о ч а т к о в о м у етап і ; 

модел і т р е н у в а л ь н о г о впливу і ф о р м а о р г а н і з а ц і ї н а в ч а л ь н о -

т р е н у в а л ь н о г о з а н я т т я з ю н и м и с п о р т с м е н а м и 1 0 - 1 2 р о к і в , як і п р о ж и -

вають у д е р ж а в і А р а б с ь к и х Ем ірат і в . 

А п р о б а ц і я р о б о т и і д е к л а р у в а н н я о с о б и с т о г о в н е с к у д и с е р т а н -
та у р о з р о б к у н а у к о в и х р е з у л ь т а т і в . О с н о в н і п о л о ж е н н я , р е з у л ь т а т и і 

в и с н о в к и о п у б л і к о в а н о у м а т е р і а л а х ІІ М і ж н а р о д н о г о н а у к о в о г о к о н г р е -

су " С у ч а с н и й о л і м п і й с ь к и й с п о р т " (м. Ки їв , 1997 р . ) , М і ж н а р о д н о ї кон -

ференц і ї " Ф і з и ч н е в и х о в а н н я , с п о р т д і т е й та П І Д Л І Т К І В " ( М . Б р а т і с л а в а , 

1995 р . ) , М і ж н а р о д н о ї н а у к о в о - п р а к т и ч н о ї к о н ф е р е н ц і ї " Ф і з и ч н а куль-

тура , с п о р т і з д о р о в ' я " (м . Ч е р к а с и , 1996 р . ) , " Ф і з и ч н а к у л ь т у р а , с п о р т 

і з д о р о в ' я нац і ї " (м . В і н н и ц я , 1996 р . ) , " В с е у к р а ї н с ь к о ї к о н ф е р е н ц і ї 

а с п і р а н т і в у г а л у з і ф і з и ч н о ї к у л ь т у р и і с п о р т у " (м . Л ь в і в , 1997 р. ) , у 

н а в ч а л ь н о м у п о с і б н и к у " О р г а н і з а ц і я ф і з и ч н о ї п і д г о т о в к и ю н о г о с п о р т -

с м е н а " (м. Ки їв , 1 9 9 4 ) . 

В н е с о к а в т о р а п о л я г а є у в и з н а ч е н н і н а п р я м к у , м е т и , к о н к р е т н и х 

з а в д а н ь д о с л і д ж е н н я , н а к о п и ч е н н і т е о р е т и ч н о г о та е к с п е р и м е н т а л ь н о г о 

м а т е р і а л і в , анал і з і о т р и м а н и х д а н и х . У п ' я т и с у в м і с н и х п у б л і к а ц і я х ав-

тору н а л е ж а т ь дан і п е д а г о г і ч н и х е к с п е р и м е н т і в , їх о б р о б к а та п р а к -

тичн і в и с н о в к и . 

П у б л і к а ц і ї . За т е м о ю д и с е р т а ц і ї в и д а н і 7 р о б і т у з б і р н и к а х та ма-

тер іалах М і ж н а р о д н и х н а у к о в и х к о н г р е с і в , в с е у к р а ї н с ь к и х та р е г і о н а л ь -

них к о н ф е р е н ц і й , одна з цих роб і т є у ч б о в и м п о с і б н и к о м для с т у д е н т і в 

і н с т и т у т і в ф і з и ч н о ї к у л ь т у р и та ф а к у л ь т е т і в ф і з и ч н о г о в и х о в а н н я . 

С т р у к т у р а т а о б с я г д и с е р т а ц і ї . Д и с е р т а ц і й н у р о б о т у в и к л а д е н о 

на 141 с т о р . В о н а с к л а д а є т ь с я зі в с т у п у , п ' я т и р о з д і л і в , о б г о в о р 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 , в и с н о в к і в і п р а к т и ч н и х р е к о м е н д а ц і й . Б і б л ю -

І 
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графія в ключає 160 д ж е р е л , ц и ф р о в и й м л т р м п п р е д с т а в л е н і ї 

22 т а б л и ц я м и , і л ю с т р о в а н о 26 м а л ю н к а м и . 

О С Н О В Н А Ч А С Т И Н А 

1 . Т е о р е т и ч н і та м е т о д и ч н і о с н о в и п л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х та 
з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь у п і д г о т о в ц і ю н и х с п о р т с м е н і в . Т е о р с ч и ч -

ний анал і з та в и в ч е н н я п р а к т и к и с в і д ч а т ь , що т р е н у в а л ь н і та з м а г а л ь н і 

н а в а н т а ж е н н я у с п о р т і п о в и н н і з д і й с н ю в а т и с ь в з а л е ж н о с т і в ід ф і з и ч н и х 

та 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 д і т е й та п і д л і т к і в . 

У а р а б с ь к и х д е р ж а в а х , у т о м у числ і і в О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х 

Ем іратах , дан і з ц іє ї п р о б л е м и в ідсутн і , що з н а ч н о з н и ж у є ефек гивн іо і ь 

п о ч а т к о в о ї п і д г о т о в к и ю н и х с п о р т с м е н і в . 

2 . М е т о д о л о г і я , 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 М е і о д о -

л о г і ч н о ю о с н о в о ю д о с л і д ж е н ь є с и с т е м н и й п і д х і д в к е р і н н и ц і т п р о ц е -

сом с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и д і тей і п і дл і т к і в . О р г а н і з м к п и н и і і н і р і с м е н а 

р о з г л я д а є т ь с я як д и н а м і ч н а , с а м о р е г у л ю ю ч а ор і ,іпі м ш ч . і н . п п л и в о с т і 

в і к о в о г о р о з в и т к у яко ї в и з н а ч а ю т ь с п р я м о в а н и м и І.І ІМІ і с п о р т и в н о ї 

п і д г о т о в к и 

Під час виконання поставлених завдан і , пуми в и м і р н і им м к і методи : 

1 . Анал і з н а у к о в о - м е т о д и ч н о ї ш і ера і ури і у і.и . н і м и ч і т і с в і т о в о г о 

д о с в і д у . 

2. П е д а г о і і ч н и й екс і ю р и мої 11 і сі им. і с |и с ч і нч 

3. П е д а г о г і ч н е і їм; і унаннч , до син, іду ч и н и і с п д ш і ї ї д и н а м о м е т р і я , 

х р о н о м е і річ , ; і н і р 111 п) м і м р і .і, і і п іп їмс і р іч , і іу п і ,, і їм і • і річ н м і і н г - т е с т , 

Гариардсик и и с 11 м і н и м . 

4. М ім оди маї і 'М, 11 ичі н п і . ш и ї ч и ш 

Д о с л і д ж е н н я п р о и о д и л и с я в ч о і и р и е ч а п и . дн. і і чі-іід п умовах 

з а г а л ь н о о с в і і н ь о г о ч о л о в і ч о г о л іцею і с п о р і ш и н и о щ у п у и <)п ' є д н а н и х 

А р а б с ь к и х Ем іратах . 

На п е р ш о м у етап і в и р і ш у в а л и с я п и т а н н я вивчення с п е ц і а л ь н о ї 

л і т е р а т у р и , у з а г а л ь н е н н я д о с в і д у п р а к т и к и , р о з р о б к и м е т о д о л о г і ї і ме-

тод ів д о с л і д ж е н н я , п р о в о д и в с я їх а н а л і з . 

Д р у г и й етап п е р е д б а ч а в п р о в е д е н н я п е д а г о г і ч н и х е к с п е р и м е н т і в , 

які д о з в о л и л и б в и в ч и т и в і ков і о с о б л и в о с т і р о з в и т к у д і т е й 10 -12 рок ів , 

(10 р о к і в п = 46 ; 11 р о к і в п = 36; 12 р о к і в п = 36) , що п р о ж и н а н н і , в 

м. Д у б а ї . 

О т р и м а н і р е з у л ь т а т и д о с л і д ж е н ь та їх анал і з д о з в о л и л и рп і р о о и т и 

план і п р о г р а м у н а в ч а л ь н и х п е д а г о г і ч н и х е к с п е р и м е н т і , ї м в п р о в а д -

ж у в а л и с я на т р е т ь о м у етап і . 



В о р г а н і з а ц і ї п е д а г о г і ч н и х е к с п е р и м е н т і в б р а л и у ч а с т ь 10-р ічн і 

с п о р т с м е н и с п о р т и в н о г о клубу "АІ -АІс І їП" ( е к с п е р и м е н т а л ь н а г р у п а п = 

34, к о н т р о л ь н а г р у п а п -- 28) за с п р и я н н я вчител ів л і ц е ю і т р е н е р і в 

клубу . 

На ч е т в е р т о м у етап і з д і й с н е н о з а г а л ь н и й анал і з о т р и м а н и х н а у к о -

вих д а н и х , р о з р о б л е н і п р а к т и ч н і р е к о м е н д а ц і ї як т е о р е т и ч н о г о х а р а к -

теру , так і с п е ц і а л ь н о г о . 

3 . П л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь у з в ' я з -

ку з о с о б л и в о с т я м и в і к о в о г о р о з в и т к у с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 р о к і в . 

Д о с л і д ж е н н я в і ково ї д и н а м і к и с и л и і ш в и д к і с н о - с и л о в и х з д і б н о с т е й , 

ш в и д к о с т і , в и т р и в а л о с т і , г н у ч к о с т і і с п р и т н о с т і х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в 

а р а б с ь к о ї н а ц і о н а л ь н о с т і ( р и с . 1—2) с в і д ч а т ь про н е р і в н о м і р н і с т ь п р о -

цес ів їх р о з в и т к у . 

С п о с т е р і г а ю т ь с я п е в н і р о з б і ж н о с т і як у т е м п а х р о з в и т к у , так і в а б -

с о л ю т н и х п о к а з н и к а х . Р а з о м з ц и м х а р а к т е р н и м є не л и ш е з р о с т а н н я 

т е м п і в щ о р і ч н о г о п р и р о с т у , але і з м е н ш е н н я їх в о д н о м у в іц і , і 

с т а б і л і з а ц і я в і н ш о м у . 

Н а п р и к л а д ( р и с . 1), у р о з в и т к у ш в и д к і с н о - с и л о в и х з д і б н о с т е й в і д м і -

чається а к т и в н и й п е р і о д з 10 до 11 р о к і в , що д о з в о л я є з б і л ь ш и т и 

к і льк і с ть з а с о б і в д а н о г о с п р я м у в а н н я у р і ч н о м у цикл і н а в ч а л ь н о -

т р е н у в а л ь н о г о п р о ц е с у . Р а з о м з ц и м в і д м і ч а є т ь с я з н а ч н а р о з б і ж н і с т ь 

м а к с и м а л ь н и х і м і н і м а л ь н и х п о к а з н и к і в д а н о ї з д і б н о с т і . 

Д е щ о інша к а р т и н а с п о с т е р і г а є т ь с я п ід час анал і зу в і к о в о ї д и н а м і к и 

інших з д і б н о с т е й ( р и с . 2 ) . 

Анал і з п о к а з н и к і в ф і з и ч н о г о р о з в и т к у 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 

с в і д ч и т ь т а к о ж п р о н е р і в н о м і р н і с т ь т е м п і в р о з в и т к у цих с и с т е м о р -

г а н і з м у х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в . 

Під час в и к о н а н н я Г а р в а р д с ь к о г о с т е п - т е с т у р е а к ц і я д и т я ч о г о о р -

г а н і з м у на ф і з и ч н е н а в а н т а ж е н н я і в і д н о в л е н н я у к о ж н о м у віці має сво ї 

о с о б л и в о с т і ( табл . 1). 

Н е о б х і д н о в і д з н а ч и т и в і р о г і д н і в і д м і н н о с т і п і сля в и к о н а н н я н а в а н т а -

ж е н н я . У п р о ц е с і в і д н о в л е н н я в і д м і н н о с т і з г л а д ж у ю т ь с я , на т р е т і й х в и -

лині з н и к а ю т ь . Т а к и м ч и н о м , і н т е р в а л и в і д п о ч и н к у за в и б і р к о в о г о т р е -

н у в а л ь н о г о в п л и в у у ю н и х с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 р о к і в п о в и н н і б у т и д и ф е -

р е н ц і й о в а н и м и , з а л е ж н о в ід в і ку . 

В и в ч е н н я в і к о в и х о с о б л и в о с т е й , в и я в л е н н я с и л и н е р в о в и х п р о ц е с і в 

св ідчать про п о с и л е н н я " с и л и " у х л о п ч и к і в 11 р о к і в , і з н и ж е н н я її в 10 і 

12 р о к і в . Ці дан і д о з в о л я ю т ь р е к о м е н д у в а т и з н а ч н е з м е н ш е н н я к і ль -
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кост і з м а г а л ь н о г о н а в а н т а ж е н н я у в іц і 10 і \2 р о м и , 

в и с н о в к а м и Т. Ю. К р у ц е в и ч (1985 р.) та і нших а в і о р і п 

з о ї г а с т ь с я з 

см , 

170 -

160-

150 -

1 40 ^ 

130-

120- і 

110-

100 — 

кг 

зо 

25 -

2 0 -

15 

10 

10 11 12 Вік, роки 
Рис. 1. Вікова динам іка розвитку ШВИДКІСНО-

СИЛОВИХ зд ібностей за показниками 
стрибків у довжину з м ісця 

Умовні позначки: 

Рис 
10 

. Иікпі',,1 ,4,11 
к її-, і її ції-, і 

1 3 Вік, роки 
і um і ку сили за 

Т а б л и ц я 1 

С т а т и с т и ч н і з н а ч е н н я п о к а з н и к і в ф у н к ц і о н а л ь н и х м о ж л и і н н : і і :и ( Ч С С у д / х в ) 

х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в п і д час в и к о н а н н я Г л р н а р д о і . к о ї о с к м і - г о с т у 

№ П о к а з н и к и 
К) р п к т І 1 і " І І! і j Ш К І В 

п /'п X : in X п X т 

1 У с п о к о ї 1 0 8 . 0 з, а і 1 14,0 2.зо 103 ,0 2 ,3 3 

2 П і с л я н а в а н т а ж е н н я 1 5 6 , 0 ± 2 , 7 7 1 7 4 , 0 t 2 , 3 0 і о з . о '• 3 , І 0 

3 1 хв в і д н о в л е н н я 1 3 8 , 0 ± 3 , 4 5 1 4 4 , 0 і 1 ,55 1 3 2 , 0 і 3 . 3 3 

4 2 хв в і д н о в л е н н я 1 2 0 , 0 ± 1 ,73 І 2 6 0 , 0 + 3 , 4 9 1 2 0 , 0 ± 3 , 8 0 

5 3 хв в і д н о в л е н н я 1 1 4 , 0 ± 2 , 0 7 1 1 4 , 0 ± 3 , 1 0 1 1 4 , 0 ± 3 , 4 9 

Дан і п р о а н а л і з о в а н о у п о р і в н я н н і з д о с л і д ж е н н я м и , як і п р о в о д и л и с ь 

в Укра їн і ( 1990 , 1996) та С е р е д н і й Аз і ї ( 1 9 9 7 ) . 

П о р і в н я л ь н и й анал і з ( д и в . р и с . З—4) п о к а з у є , що х л о п ч и к и , які п р о -

ж и в а ю т ь . в О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Е м і р а т а х , за д о с л і д ж е н и м и п о к а з н и -

кам в і д р і з н я ю т ь с я в ід с в о ї х о д н о л і т к і в з У к р а ї н и і У з б е к и о і ,шу 
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У ш в и д к і с н о - с и л о в и х та с и л о в и х з д і б н о с т я х , в и т р и в а л о с т і і г нуч -

кост і з н а ч н о в и щ і п о к а з н и к и у х л о п ч и к і в з У к р а ї н и і У з б е к и с т а н у . 

Под ібн і дан і о т р и м а н і за п о к а з н и к а м и 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 . 

Сл ід з а з н а ч и т и , щ о р і в е н ь р о з в и т к у ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й і ф у н к ц і о -

нальних м о ж л и в о с т е й х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в з О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х 

Ем ірат ів в и м а г а є з м і н и с т р а т е г і ї п о ч а т к о в о ї с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и , яку 

р о з р о б л е н о в ч е н и м и к р а ї н Є в р о п и . 

З м і н и п о в и н н і т о р к а т и с я о р г а н і з а ц і ї н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н о г о п р о -

цесу ( 1 0 0 % ч а с у — на з а г а л ь н у ф і з и ч н у п і д г о т о в к у ) , п о б у д о в а н о г о на 

п і д ґ р у н т і б а г а т о б о р с т в а з в и к о р и с т а н н я м і г р о в о г о та с п о р т и в н о -

і г р о в о г о м е т о д і в . 

Вік (роки) В і к ( р о к и ) 

Рис . 3. В і к о в а д и н а м і к а р о з в и т к у в и т р и в а - Р и с . 4 . В і к о в а д и н а м і к а р о з в и т к у ш в и д к і с -
л о с т і х л о п ч и к і в 1 0 - 1 1 р о к і в ОАЕ, н о - с и л о в и х з д і б н о с т е й х л о п ч и к і в 
С е р е д н ь о ї Аз і ї , У к р а ї н и 1 0 - 1 1 р о к і в ОАЕ, С е р е д н ь о ї Аз і ї , 

У к р а ї н и 

У м о в н і п о з н а ч к и : І - ОАЕ, 1 9 9 6 

ш - У з б е к і с т а н , 1987 
• - У к р а ї н а , 1990 
Щ - У к р а ї н а , 1996 

В и б і р к о в а с п р я м о в а н і с т ь т р е н у в а л ь н и х з а с о б і в т а к о ж з м і н ю є т ь с я у 

з в ' я з к у з в і к о в и м р о з в и т к о м , що , м о ж л и в о , є в і д б и т т я м е т н і ч н и х і 

к л і м а т о - г е о г р а ф і ч н и х о с о б л и в о с т е й д а н о г о р е г і о н у . 

4 . К о м п л е к с н и й п і д х і д у п л а н у в а н н і т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х 

н а в а н т а ж е н ь . Д л я с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 р о к і в о д н и м із н а й в а ж л и в і ш и х 

п и т а н ь п л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь є в и з н а ч е н -

ня с п і в в і д н о ш е н н я з а с о б і в р і з н о ї с п р я м о в а н о с т і для к о ж н о г о в іку та 

етапу с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и . 
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П р о п о н у ю т ь с я р і з н о м а н і т н і п ідходи для р о з в ' я з а н н я ц ь о г о п и т а н н я 

(В. Г. Алаб ін , 1996 ; Л . В. Волков , 1995; О. О. Г у ж а л о в с ь к и й , 1979 ; 

М. Я. Н а б а т н і к о в а , 1979 ; В. М. Платонов , 1988; В. П. Ф і л і н , 1990 та ін.)-

Воно з а л е ж и т ь в ід д а н и х , як і д а ю т ь м о ж л и в і с т ь д о с л і д и т и в і кову 

д и н а м і к у в з а є м о з в ' я з к у вс іх п а р а м е т р і в , котр і з у м о в л ю ю т ь р і в е н ь 

ф і з и ч н о ї п і д г о т о в л е н о с т і 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 о р г а н і з м у , я к и й 

р о з в и в а є т ь с я . 

З ц і єю м е т о ю було п р о в е д е н о к о р е л я ц і й н и й анал і з (Р < 0 ,05 ) , вив -

чено в з а є м о з в я з о к та і н ф о р м а т и в н і с т ь як ф у н к ц і о н а л ь н и х , так і 

ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в . 

Д л я а н а л і з у у д о с л і д ж е н н і з а с т о с о в у в а в с я а н а л і т и ч н и й м е т о д , т о б т о 

п о с т у п о в е в и к л ю ч е н н я о з н а к , як і м а ю т ь д у б л ю ю ч и й х а р а к т е р , що д а л о 

м о ж л и в і с т ь в и з н а ч и т и і н ф о р м а ц і й н у з н а ч у щ і с т ь к о ж н о ї о з н а к и і ч а с т к и 

її участ і у с т р у к т у р і ф і з и ч н о ї п і д г о т о в л е н о с т і . 

Т а б л и ц я 2 

І н ф о р м а т и в н і с т ь т р е н у в а л ь н и х з а с о б і в т а їх с п і в в і д н о ш е н н я 

в с п о р т и в н і й п і д г о т о в ц і х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в 

№ З а с о б и 
1 0 р о к і в 1 1 р о к і в 1 2 р о к і в 

п / п т р е н у в а л ь н о г о в п л и в у і н ф о р -
м а т и в н . 

% і н ф о р -
м а т и в н . 

% і н ф о р -
м а т и в н . 

% 

1 Ш в и д к і с н і 2 3 0 , 0 1 3 0 , 0 2 2 0 , 0 

2 Ш в и д к і с н о - с и л о в і 1 3 0 , 0 2 2 0 , 0 6 10 ,0 

3 С и л о в і 6 10,0 3 2 0 , 0 4 10 ,0 

4 В и т р и в а л і с т ь 4 10 ,0 4 10 ,0 1 3 0 , 0 

5 Г н у ч к і с т ь 3 10 ,0 6 1 0 , 0 5 10 ,0 

6 С п р и т н і с т ь 5 10 ,0 5 10 ,0 3 2 0 , 0 

В и к о р и с т а в ш и п а р а л е л ь н о дан і д в о х анал і з і в ( в і к о в о г о р о з в и т к у і 

д и н а м і к и в з а є м о з в ' я з к і в п о к а з н и к і в , щ о в и в ч а ю т ь с я ) , було р о з р о б л е н о 

т а к и й м е т о д и ч н и й п ідх ід для в и з н а ч е н н я с п і в в і д н о ш е н н я з а с о б і в 

в и б і р к о в о г о с п р я м у в а н н я : 

- в и с о к а і н ф о р м а т и в н і с т ь і а к т и в н і с т ь у р о з в и т к у ф і з и ч н и х з д і б н о -

с т е й — 3 0 , 0 % ч а с у р і ч н о г о циклу н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и х з а н я т ь ; 

- с е р е д н я і н ф о р м а т и в н і с т ь і а к т и в н і с т ь у р о з в и ї к у ф і з и ч н и х 

з д і б н о с т е й — 2 0 , 0 % ; 

- н и з ь к а і н ф о р м а т и в н і с т ь і а к т и в н і с т ь у р о з в и т к у ф і з и ч н и х 

з д і б н о с т е й — 1 0 , 0 % . 



П о д а л ь ш а р о з р о б к а т р е н у в а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь в и б і р к о в о г о т и п у , їх 

анал із д о з в о л и л и в и з н а ч и т и с я с т о с о в н о с п і в в і д н о ш е н н я з а с о б і в , як і 

с п р я м о в а н і на п і д в и щ е н н я р і вня ф і з и ч н о ї п і д г о т о в л е н о с т і с п о р т с м е н і в 

10-12 р о к і в О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Ем ірат і в ( р и с . 5) . 

1 0 р о к і в 

1 1 р о к і в 

1 2 р о к і в 

Р и с . 5. С п і в в і д н о ш е н н я з а с о б і в в и б і р к о в о ї с п р я м о в а н о с т і у р і ч н о м у ц и к л і 

т р е н у в а л ь н о г о п р о ц е с у с п о р т с м е н і в 10, 11 і 12 р о к і в 

У м о в н і п о з н а ч к и : • - ш в и д к і с н і 

Щ - ш в и д к і с н о - с и л о в і 

Н - с и л о в і 

Щ - в и т р и в а л і с т ь 

г н у ч к і с т ь 

Н - с п р и т н і с т ь 
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5 . М е т о д и к а т а о р г а н і з а ц і я у ч б о в о - т р е н у в а л ь н и х з а н я т ь з 1 0 -

1 2 - л і т н і м и с п о р т с м е н а м и . У п е р і о д п е д а г о г і ч н и х е к с п е р и м е н т і в нав-

ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и й п р о ц е с ю н и х с п о р т с м е н і в п р о в о д и в с я за с п е ц і а -

льно р о з р о б л е н и м и м о д е л я м и ( табл . 3) , у я к и х п е р е д б а ч а л и с я : ілю-

с т р а ц і я та з м і с т в п р а в , й о г о о б с я г та і н т е н с и в н і с т ь , в і д п о ч и н о к між ви-

к о н а н н я м в п р а в , з а г а л ь н а к і льк і с ть п о в т о р е н ь . 

Т а б л и ц я З 

М о д е л і т р е н у в а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь в и б і р к о в о ї с п р я м о в а н о с т і 

№ 
п / п З м і с т О б с я г 

І н т е н с и в -
н і с т ь 

К - т ь 
п о в т о р . 

1 Односкок. Г р а в е ц ь п р и й м а є в и х і д н е п о -

л о ж е н н я і, в і д ш т о в х н у в ш и с ь , р о б и т ь с т р и -

б о к в п е р е д - в г о р у . П і с л я в и к о н а н н я в п р а в и 

с т а є у к і н е ц ь к о л о н и . О д н о с к о к и м о ж н о 

в и к о н у в а т и з п о д о л а н н я м п е р е ш к о д . 

- 2 - 3 с 6 - 7 

Л А 

О О І ) 

2 Біг крізь обруч. На в і д с т а н і 2 5 - 5 0 с м в ід 

с т а р т у в с т а н о в л ю ю т ь г і м н а с т и ч н і о б р у ч і 

а б о н а т я г у ю т ь ш н у р а м і ж с т о я к а м и на в и -

с о т і 6 0 - 7 0 с м . Г р а в е ц ь п р о б і г а є к р і з ь о б -

руч , а т о й , щ о с т о ї т ь п о з а д у , п р и й м а є 

в и х і д н е п о л о ж е н н я . 

8 - 1 0 м 

• • 

6 0 - 7 0 с 4 - 5 

2 Біг крізь обруч. На в і д с т а н і 2 5 - 5 0 с м в ід 

с т а р т у в с т а н о в л ю ю т ь г і м н а с т и ч н і о б р у ч і 

а б о н а т я г у ю т ь ш н у р а м і ж с т о я к а м и на в и -

с о т і 6 0 - 7 0 с м . Г р а в е ц ь п р о б і г а є к р і з ь о б -

руч , а т о й , щ о с т о ї т ь п о з а д у , п р и й м а є 

в и х і д н е п о л о ж е н н я . 

о о 

2 Біг крізь обруч. На в і д с т а н і 2 5 - 5 0 с м в ід 

с т а р т у в с т а н о в л ю ю т ь г і м н а с т и ч н і о б р у ч і 

а б о н а т я г у ю т ь ш н у р а м і ж с т о я к а м и на в и -

с о т і 6 0 - 7 0 с м . Г р а в е ц ь п р о б і г а є к р і з ь о б -

руч , а т о й , щ о с т о ї т ь п о з а д у , п р и й м а є 

в и х і д н е п о л о ж е н н я . 

3 Ігровий слалом з м'ячем. На шляху ве -

д е н н я м ' я ч а в с т а н о в л ю ю т ь с я с т о я к и , п р а -

п о р ц і , б у л а в и чи н а б и в н і м ' яч і . В і д с т а н ь 

м і ж н и м и 3 м. н а п р а в л я ю ч и й в е д е м ' я ч а 

р у к о ю , о б б і г а ю ч и с т о я к и . П е р е д а в ш и 

м ' я ч а , с т а є в к і н е ц ь к о л о н и . 

10 -1 

О 

о 

2 м 9 0 - 1 0 0 с 3 - 4 

• • ^ • 

З а н я т т я о р г а н і з о в у в а л и с я з в и к о р и с т а н н я м і г р о в о г о і с п о р т и в н о -

і грового . м е т о д і в . 

О ц і н к и е ф е к т и в н о с т і т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь в и з н а -« 
чалися на о с н о в і р о з р о б л е н и х д и ф е р е н ц і й о в а н и х о ц і н ю в а л ь н и х т а б л и ц ь 

( табл . 4 ) . 
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висновки 

Т е о р е т и ч н и й анал і з , у з а г а л ь н е н н я д о с в і д у п е д а г о г і ч н о ї та с п о р т и в -

ної п р а к т и к и , п р о в е д е н і п е д а г о г і ч н і е к с п е р и м е н т и д о з в о л я ю т ь з р о б и т и 

так і в и с н о в к и : 

1. Р о з р о б к а т е х н о л о г і ї п л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х і з м а г а л ь н и х на-

в а н т а ж е н ь у д и т я ч о м у та ю н а ц ь к о м у с п о р т і б а з у є т ь с я на в і к о в и х о с о б -

л и в о с т я х р о з в и т к у о р г а н і з м у . 

О п т и м а л ь н е ф у н к ц і о н у в а н н я с и с т е м и с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и о л і м п і й -

с ь к о г о р е з е р в у д о с я г а є т ь с я у т о м у в и п а д к у , я к щ о т р е н у в а л ь н и й або 

з м а г а л ь н и й в п л и в в і д п о в і д а є ф і з и ч н і й п і д г о т о в л е н о с т і , ф у н к ц і о н а л ь н и м 

м о ж л и в о с т я м і п с и х о ф і з і о л о г і ч н о м у р о з в и т к о в і с п о р т с м е н а . 

2. Ф і з и ч н а п і д г о т о в л е н і с т ь , ф у н к ц і о н а л ь н і м о ж л и в о с т і л ю д и н и , 

о с о б л и в о в п е р і о д її а к т и в н о г о р о с т у , з н а ч н о ю м і р о ю в и з н а ч а ю т ь с я 

к л і м а т о - г е о г р а ф і ч н и м и , е т н і ч н и м и та і н ш и м и о с о б л и в о с т я м и р е г і о н у . Ці 

о с о б л и в о с т і в і д о б р а ж а ю т ь с я на п о к а з н и к а х в і к о в о г о р о з в и т к у ф і з и ч н и х 

м о ж л и в о с т е й , п с и х о ф і з і о л о г і ч н о г о р о з в и т к у і п р а ц е з д а т н о с т і . 

3. В и в ч е н н я в і к о в о г о р о з в и т к у х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в , як і п р о ж и в а -

ють в О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Ем іратах , їх ф і з и ч н о ї п і д г о т о в л е н о с т і , 

ф у н к ц і о н а л ь н и х і п с и х о ф і з і о л о г і ч н и х м о ж л и в о с т е й с в і д ч а т ь про значн і 

їх в і д м і н н о с т і в ід о д н о л і т о к з і нших р е г і о н і в — ц е н т р а л ь н и х р а й о н і в Ук-

ра їни та з С е р е д н ь о ї Аз і ї . 

В і д м і н н о с т і х а р а к т е р и з у ю т ь с я н и з ь к и м и п о к а з н и к а м и р і вня р о з в и т к у 

ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й , 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 у к о ж н о м у в іц і . 

Цей факт д о з в о л я є з р о б и т и в и с н о в о к п р о п е р е г л я д з а с о б і в з а г а л ь -

но го і с п е ц і а л ь н о г о с п р я м у в а н н я на п о ч а т к о в о м у етап і п і д г о т о в к и на 

к о р и с т ь 100% з а г а л ь н о ї п і д г о т о в к и . 

4. У в і к о в о м у р о з в и т к у ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й д і т е й 10, 11, 12 рок ів з 

О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Ем ірат ів , як і у д і т е й з і н ш и х р е г і о н і в , в и я в л е н о 

п е р і о д и а к т и в н о г о і п а с и в н о г о п е р і о д і в ф о р м у в а н н я с и л и , ш в и д к о с т і , 

в и т р и в а л о с т і , г н у ч к о с т і , с п р и т н о с т і , т о б т о с е н с и т и в н и х п е р і о д і в . Але ці 

в і ков і о с о б л и в о с т і р о з в и т к у д е щ о не з б і г а ю т ь с я з д а н и м и , як і о т р и м а н і 

д о с л і д н и к а м и в і н ш и х р е г і о н а х св і ту , що є п і д ґ р у н т я м для у т о ч н е н н я 

п л а н у в а н н я с п і в в і д н о ш е н н я з а с о б і в в и б і р к о в о г о с п р я м у в а н н я , їх о б с я г у 

га і н т е н с и в н о с т і . 



5. В и в ч е н н я в і к о в и х о с о б л и в о с т е й р о з в и т к у ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й , 

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 , їх в з а є м о з в ' я з к у та і н ф о р м а ц і й н о ї зна -

ч у щ о с т і д а ю т ь м о ж л и в і с т ь р е к о м е н д у в а т и так і с п і в в і д н о ш е н н я з а с о б і в 

у р і чному цикл і т р е н у в а н н я : 

10 років: ш в и д к і с т ь — 3 0 , 0 % ; ш в и д к і с н о - с и л о в а — 3 0 , 0 % ; с и л о в а — 

10 ,0%; в и т р и в а л і с т ь — 1 0 , 0 % ; г н у ч к і с т ь — 1 0 , 0 % ; с п р и т н і с т ь — 1 0 , 0 % ; 

11 років: ш в и д к і с т ь — 3 0 , 0 % ; ш в и д к і с н о - с и л о в а — 2 0 , 0 % ; с и л о в а — 

2 0 , 0 % ; в и т р и в а л і с т ь — 1 0 , 0 % ; г н у ч к і с т ь — 1 0 , 0 % ; с п р и т н і с т ь — 10 ,0%; 

12 років: ш в и д к і с т ь — 2 0 , 0 % ; ш в и д к і с н о - с и л о в а — 10 ,0%; с и л о в а — 

10,0%; в и т р и в а л і с т ь — 3 0 , 0 % ; г н у ч к і с т ь — 1 0 , 0 % ; с п р и т н і с т ь — 2 0 , 0 % . 

Планування н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н о г о п р о ц е с у б а з у є т ь с я на в и к о р и -

станн і б а г а т о б о р н о ї с и с т е м и із з а л у ч е н н я м в е л и к о ї к і л ь к о с т і в п р а в з 

р і зних вид ів с п о р т у . 

6. У в і к о в о м у р о з в и т к у п с и х о ф і з і о л о г і ч н и х п а р а м е т р і в , з о к р е м а сили 

н е р в о в и х п р о ц е с і в , в і д м і ч а є т ь с я з н а ч н е п о к р а щ е н н я у х л о п ч и к і в 1 1 ро-

к ів, що з б і г а є т ь с я з д а н и м и і нших а в т о р і в . У цьому в іц і п р и п у с т и м е 

з б і л ь ш е н н я к і л ь к о с т і з м а г а л ь н о г о н а в а н т а ж е н н я , як і з м е н ш е н н я й о г о в 

1 0 і 1 2 р о к і в . 

7. На етап і п о ч а т к о в о ї п і д г о т о в к и ю н и х с п о р т с м е н і в д о ц і л ь н о в и к о -

р и с т о в у в а т и у н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н о м у п р о ц е с і м е т о д с у в о р о ї р е г л а -

ментац і ї в и к о н а н н я в п р а в за о б с я г о м , і н т е н с и в н і с т ю , ч а с о м в і д п о ч и н к у 

між в и к о н а н н я м в п р а в , с у м а р н и м о б с я г о м ф і з и ч н о г о н а в а н т а ж е н н я . 

Т а к и й р е г л а м е н т о в а н и й п ідх ід е ф е к т и в н о р е а л і з у є т ь с я з в и к о р и -

с т а н н я м м е т о д у о р г а н і з а ц і ї н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н о г о п р о ц е с у , я к и й 

в ключає і г р и та з м а г а н н я . 

8. К о р е к ц і я з м а г а л ь н и х і т р е н у в а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь на етап і почат -

ково ї п і д г о т о в к и п р о в о д и т ь с я за с п е ц і а л ь н и м и т а б л и ц я м и , п і д ґ р у н т я м 

яких є д и ф е р е н ц і й о в а н а о ц і н к а п і д г о т о в л е н о с т і ю н о г о с п о р т с м е н а . Д о 

с кладу тако ї о ц і н к и в х о д я т ь н а й б і л ь ш і н ф о р м а т и в н і п о к а з н и к и для да-

ного в іку : б і г 30 м, с; б і г 3 0 0 м, с; в и с т р и б у в а н н я в г о р у з м і с ц я , см ; 

З хв. в і д н о в л е н н я ЧСС, у д / х в ; т е п і н г - т е с т ( 6 - т а проба , к і ль к і с ть з н а к і в ) . 

9. Е ф е к т и в н і с т ь ф у н к ц і о н у в а н н я с и с т е м и планування т р е н у в а л ь н и х і 

з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь , яка б а з у є т ь с я на в і кових о с о б л и в о с т я х ор-

г а н і з м у юних с п о р т с м е н і в з у р а х у в а н н я м к л і м а т о - г е о г р л ф і ч и и х особли-
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в о с т е й р е г і о н у , була в и з н а ч е н а за р е а л ь н и х у м о в н а в ч а л ь н о - т р е н у -

в а л ь н о г о п р о ц е с у . 

П р о в е д е н и й п о р і в н я л ь н и й анал і з р е з у л ь т а т і в п е д а г о г і ч н и х е к с п е р и -

мент ів с в і д ч и т ь п р о з н а ч н і п о з и т и в н і з м і н и у ф і з и ч н і й п і д г о т о в л е н о с т і і 

ф у н к ц і о н а л ь н и х м о ж л и в о с т я х ю н и х с п о р т с м е н і в в е к с п е р и м е н т а л ь н и х 

г р у п а х . 

П Р А К Т И Ч Н І Р Е К О М Е Н Д А Ц І Ї 

1. О р г а н і з а ц і я та п л а н у в а н н я н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н о г о п р о ц е с у 

с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 р о к і в з О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х Ем ірат і в , як і навча -

ються на п о ч а т к о в о м у е т а п і с п о р т и в н о ї п і д г о т о в к и , б а з у є т ь с я на о с о б -

л и в о с т я х р о з в и т к у ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й 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 , 

р івень я к и х п е р е д б а ч а є в и к о р и с т а н н я 100% часу на з а г а л ь н у ф і з и ч н у 

п і д г о т о в к у , б е з с п е ц і а л ь н о ї с п р я м о в а н о с т і . 

2. У н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н о м у занятт і в и к о р и с т о в у ю т ь с я р і з н о м а н і т -

ні з а с о б и т р е н у в а л ь н о г о впливу з р і з н и х вид ів с п о р т у . Т р е н у в а л ь н і за -

няття п р о в о д я т ь с я за с и с т е м о ю б а г а т о б о р с т в а з з а с т о с у в а н н я м м е т о д у 

с у в о р о ї р е г л а м е н т а ц і ї т р е н у в а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь , що з а б е з п е ч у є т ь с я 

с п о р т и в н о - і г р о в о ю ф о р м о ю о р г а н і з а ц і ї юних с п о р т с м е н і в . 

3. У р і ч н о м у цикл і ф і з и ч н о ї п і д г о т о в к и з а с о б и в и б і р к о в о г о впливу 

для к о ж н о г о віку з м і н ю ю т ь с я з а л е ж н о в ід с е н с и т и в н и х п е р і о д і в р о з -

витку ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й . 

4. К о н т р о л ь і к о р е к ц і я т р е н у в а л ь н и х та з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь у 

п і д г о т о в ц і с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 рок і в м о ж е з д і й с н ю в а т и с я з в и к о р и с т а н -

ням н а й б і л ь ш і н ф о р м а т и в н и х т е с т і в : 

б і г 30 м з в и с о к о г о с т а р т у , с; 

- б і г 3 0 0 м з в и с о к о г о с т а р т у , с; 

- в и с т р и б у в а н н я в г о р у з м і с ц я , см ; 

- 3 - я х в и л и н а в і д н о в л е н н я ЧСС п і сля в и к о н а н н я Г а р в а р д с ь к о г о 

с т е п - т е с т у , у д . / х в ; 

- т е п і н г - т е с т , п р о б а N9 6, к і ль к і с ть р а з і в . 

5. З м е т о ю в и з н а ч е н н я п і д г о т о в л е н о с т і с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 рок і в і 

к о р е к ц і ї т р е н у в а л ь н и х , з м а г а л ь н и х н а в а н т а ж е н ь з а с т о с о в у є т ь с я д и ф е -
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р е н ц і й о в а н а о ц і н к а ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й та 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 , р о з р о б л е н и х для к о ж н о г о в іку ( табл . 4 ) . 

Т а б л и ц я 4 

Д и ф е р е н ц і й о в а н а о ц і н к а ф і з и ч н и х з д і б н о с т е й т а 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 

ю н и х с п о р т с м е н і в 1 0 - 1 2 р о к і в 

№ Р і в е н ь Б і г ЗО м, с Б і г 3 0 0 м, с С т р и б к и 3 хв. а і д н . Т е п і н г - т е с т 

п / п в / в з м і с ц я ЧСС у д / х в . п р о б а № 6 

Д е с я т ь р о к і в 

І Н и з ь к и й 6 , 1 6 , 4 8 5 , 0 9 0 , 0 2 6 , 0 14 ,0 1 1 4 , 0 1 3 1 , 0 2 7 , 0 1 6 , 0 

2 С е р е д н і й 6 , 1 5 , 9 8 5 , 0 7 5 , 0 2 6 . 0 3 2 , 0 1 1 4 . 0 - 1 0 3 , 0 2 7 , 0 3 6 , 0 

3 В и с о к и й 5 ,9 - 5 , 5 7 5 , 0 6 5 , 0 3 2 , 0 3 8 , 0 103 ,0 9 4 , 0 3 6 , 0 4 7 , 0 

О д и н а д ц я т ь р о к і в 

1 Н и з ь к и й 5 , 6 6 , 1 9 2 . 0 - 1 0 1 , 0 2 4 , 0 - 1 6 , 0 1 4 0 , 0 - 1 5 4 , 0 39 0 3 1 , 0 

2 С е р е д н і й 5 , 0 5 , 6 7 7 , 0 - 9 2 , 0 2 4 , 0 4 0 , 0 1 4 0 , 0 - 1 1 2 , 0 39 0 4 7 , 0 

3 В и с о к и й 5 , 0 4 . 4 7 7 , 0 - 6 5 , 0 4 9 , 0 4 8 , 0 1 4 2 , 0 9 9 , 0 4 7 0 5 5 , 0 

Д в а н а д ц я т ь р о к і в 

1 Н и з ь к и й 5 , 2 5 . 4 3 0 . 0 - 9 4 , 0 3 3 , 0 2 3 , 0 1 14,0 1 2 8 , 0 27 0 19,0 

2 С е р е д н і й 5 , 2 - 4 , 8 8 0 , 0 - 6 6 , 0 3 3 , 0 3 8 , 0 1 1 4 , 0 1 0 0 , 0 2 7 0 - 3 5 , 0 

3 В и с о к и й 4 , 8 - 4 , 6 6 6 , 0 - 5 2 , 0 3 8 , 0 - 3 3 , 0 1 0 0 , 0 8 5 , 0 35 0 - 4 3 , 0 
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Г а с с а н Аль Т а б а а . П л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х та з м а г а л ь н и х на-
в а н т а ж е н ь у с и с т е м і п о ч а т к о в о ї п і д г о т о в к и с п о р т и в н о г о р е з е р в у . 

Д и с е р т а ц і я ( р у к о п и с ) на з д о б у т т я н а у к о в о г о с т у п е н я к а н д и д а т а наук 
з ф і з и ч н о г о в и х о в а н н я і с п о р т у зі с п е ц і а л ь н о с т і 2 4 . 0 0 . 0 1 О л і м п і й -
с ь к и й і п р о ф е с і й н и й с п о р т , У к р а ї н с ь к и й д е р ж а в н и й у н і в е р с и т е т ф і зич -
н о г о в и х о в а н н я і с п о р т у , Ки їв , 1988 р. 

У д и с е р т а ц і ї о б г р у н т о в а н о п л а н у в а н н я т р е н у в а л ь н и х та з м а г а л ь н и х 
н а в а н т а ж е н ь , їх с п р я м о в а н і с т ь та с п і в в і д н о ш е н н я у с п о р т и в н і й п і д г о -
т о в ц і х л о п ч и к і в 1 0 - 1 2 р о к і в , як і м е ш к а ю т ь у О б ' є д н а н и х А р а б с ь к и х 
Ем іратах . 

Р о з р о б л е н о з м і с т та с т р у к т у р у м о д е л е й н а в ч а л ь н о - т р е н у в а л ь н и х 
з а н я т ь , д и ф е р е н ц і й о в а н а о ц і н к а е ф е к т и в н о с т і з а н я т ь з ю н и м и с п о р т -
с м е н а м и 1 0 - 1 2 р о к і в на етап і п о ч а т к о в о ї п і д г о т о в к и . 

Ключові слова: п о ч а т к о в а с п о р т и в н а п і д г о т о в к а , т р е н у в а л ь н і та з м а -
гальн і н а в а н т а ж е н н я , р е г і о н а л ь н а п і д г о т о в к а ю н и х с п о р т с м е н і в . 

Г а с с а н Аль Т а б а а . П л а н и р о в а н и е т р е н и р о в о ч н ы х и с о р е в н о в а -
т е л ь н ы х н а г р у з о к в с и с т е м е н а ч а л ь н о й п о д г о т о в к и с п о р т и в н о г о 
р е з е р в а . 

Д и с с е р т а ц и я ( р у к о п и с ь ) на с о и с к а н и е у ч е н о й с т е п е н и к а н д и д а т а 
наук по ф и з и ч е с к о м у в о с п и т а н и ю и с п о р т у по с п е ц и а л ь н о с т и 
2 4 . 0 0 . 0 1 — О л и м п и й с к и й и п р о ф е с с и о н а л ь н ы й с п о р т , У к р а и н с к и й г о с у -
д а р с т в е н н ы й у н и в е р с и т е т ф и з и ч е с к о г о в о с п и т а н и я и с п о р т а , Киев , 
1998 г. 

В д и с с е р т а ц и и о б о с н о в а н о п л а н и р о в а н и е т р е н и р о в о ч н ы х и с о р е в -
н о в а т е л ь н ы х н а г р у з о к , их н а п р а в л е н н о с т ь и с о о т н о ш е н и е в с п о р т и в н о й 
п о д г о т о в к е м а л ь ч и к о в 1 0 - 1 2 лет. к о т о р ы е п р о ж и в а ю т в О б ъ е д и н е н н ы х 
А р а б с к и х Э м и р а т а х . Р а з р а б о т а н о с о д е р ж а н и е и с т р у к т у р а м о д е л е й 
у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н о г о п р о ц е с с а , д и ф ф е р е н ц и р о в а н а о ц е н к а их эф-
ф е к т и в н о с т и в з а н я т и я х с ю н ы м и с п о р т с м е н а м и 10 -12 лет , п р о ж и в а ю -
щих в О б ъ е д и н е н н ы х А р а б с к и х Э м и р а т а х . 

Ключевые слова: начальная с п о р т и в н а я п о д г о т о в к а , т р е н и р о в о ч н а я 
и с о р е в н о в а т е л ь н а я н а г р у з к а , р е г и о н а л ь н а я п о д г о т о в к а юных с п о р т -
с м е н о в . 

G h a s s a n Al T a b a a . P l a n n i n g of t r a i n i n g a n d c o m p e t i t i o n l o a d s in 
t h e s y s t e m of s p o r t r e s e r v e p r i m a r y p r e p a r a t i o n . 

Thes i s ( M a n u s c r i p t ) for the D e g r e e of C a n d i d a t e of S c i e n c e in Phys ica l 
E d u c a t i o n and S p o r t in spec ia l i t y 2 4 . 0 0 . 0 1 - O l y m p i c a n d p r o f e s s i o n a l 
s p o r t , Uk ra in i an S ta te Un ive rs i t y of Phys i ca l E d u c a t i o n a n d S p o r t , Kiev, 
1998. In the t h e s i s t h e r e is s u b s t a n t i a t e d p l a n n i n g of t r a i n i n g and 
c o m p e t i t i o n a l l o a d s , the i r t r e n d and c o r r e l a t i o n in s p o r t s p r e p a r a t i o n of 
boys of 1 0 - 1 6 y e a r s o ld who res ide in U n i t e d A rab Emi ra tes . 

The c o n t e s t a n d s t r u c t u r e of m o d e l s of t e a c h i n g - t r a i n i n g l essons and 
the d i f f e r e n t i a l e v a l u a t i o n of the e f f e c t i v e n e s s of l e ssons for young 
a t h l e t e s of 1 0 - 1 2 y e a r s o ld on the s t a g e of p r i m a r y p r e p a r a t i o n have been 
w o r k e d eu t . 

Key words: p r i m a r y s p o r t s p r e p a r a t i o n , t r a i n i n g and c o m p e t i t i o n loads , 
r e g i o n a l p r e p a r a t i o n of y o u n g a t h l e t e s . 


