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УДК 796.015-057
ББК 75.717 С ергій  Рихлю к

ДИНАМІКА РОЗВИТКУ ЕКОНОМІЧНОСТІ КИСНЕВО-ТРАНСПОРТНОЇ 
СИСТЕМИ ГІМНАСТІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ В РІЧНОМУ 

МАКРОЦИКЛІ ТРЕНУВАНЬ

У роботі розглянуто динаміку економічності киснево-транспортної системи як показника 
функціональної підготовленості гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річного циклу підго­
товки з метою порівняльного аналізу та більш цілеспрямованого застосування тренувальних наван­
тажень.

Ключові слова: юні гімнасти, функціональні показники.

ТНе агіісіе діл сих іИе /еаіиге о/[ипсііопаї /ііпехх /асіогіщ  рутпахіх а( сІі//егепі хіа%ех о/уеаг-(егт 
ргерагаііоп /о г  сотрагаіте сіеуеіортепі ієуєіх іп /ипсііопаї /ііпехх /о г  хрогіхтеп о / 4і//егепі 
циаіі/ісаііопх.

Кеу ууогсіз: уоищ  уутпахіх, /ипсііопаї/ііпехх/асіог.

Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень. Постійний ріст резуль­
татів у сучасному спорті вимагає пошуку резервів, розвитку й реалізації функціо­
нальних можливостей спортсменів високої кваліфікації.

Удосконалення багаторічної підготовки спортсменів на основі обліку та конт­
ролю показників функціональної підготовленості, рівня розвитку та співвідношення 
їх на різних етапах є одним із найбільш перспективних напрямків розвитку теорії та 
методики спортивного тренування.

До недавнього часу дослідників задовольняв контроль інтегральних показників 
функціональних можливостей організму спортсмена, що відображають максимальні 
прояви аеробних та анаеробних можливостей, рівень їх розвитку, і на цій основі 
спортсмену видавали відповідну оцінку його функціонального стану. Про можливо­
сті анаеробного та аеробного механізмів енергозабезпечення дослідники визначали 
за максимальним споживанням кисню, рівнем молочної кислоти в крові та ін. Проте 
ці показники, як правило, відображають лише одну зі сторін функціональної підго­
товленості спортсмена -  фактор потужності. Що стосується об’єктивної інформації 
про функціональні можливості організму, на думку провідних спеціалістів у цій сфері 
досліджень, потрібні дані про інші фактори функціональної підготовленості, які відо­
бражають лабільність, економічність, стійкість та реалізацію потенціалу [2; 3].
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Відомо, що максимальний спортивний результат значною мірою залежить від 
реалізації потенціалу функціональних можливостей спортсмена на етапах початко­
вої та попередньої базової підготовки, оскільки значна частина індивідуальних фі­
зіологічних особливостей реагування на навантаження в спортсменів високої квалі­
фікації зумовлена реалізацією змісту тренувальних програм в юному віці. Прогнозу­
вання ж потенційних можливостей юних гімнастів набуває в сучасних умовах висо­
кої актуальності. У тих випадках, коли прогнозується фізична обдарованість, яка є 
головною умовою росту спортивної майстерності на наступних етапах вдосконален­
ня процедури, тестування та реєстровані показники підбирають таким чином, щоб з їх 
допомогою можна виявити специфічні для кожного виду спорту особливості [1; 4].

Вирішити аналогічні завдання в спортивній гімнастиці набагато складніше, 
ніж в інших видах спорту, оскільки майстерність гімнаста визначається сумою бага­
тьох якостей, які забезпечують високий рівень спеціальної витривалості, координа­
ції рухів, точності, уміння диференціювати свої рухи в часі й просторі. Тому для 
прогнозування спортивної обдарованості необхідно визначити повний набір рухо­
вих і психічних якостей, які стануть потенціалом для досягнення високих спортив­
них результатів. Оскільки відбір спортсменів прийнято проводити багаторазово, на 
кожному з етапів багаторічної підготовки особливої прикладної значущості набуває 
обґрунтування інформативних показників та модельних характеристик для гімнастів 
різного віку.

Мета роботи -  виявити динаміку формування економічності киснево-тран­
спортної системи гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річного циклу підго­
товки.

Методи дослідження. Аналіз спеціальної літератури, планів підготовки спорт­
сменів високої кваліфікації, педагогічне спостереження протягом річного навчаль­
но-тренувального процесу, педагогічний експеримент із використанням хрономет­
рії, пульсометри, велоергометри, статистична обробка результатів дослідження.

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженні взяли участь гім­
насти різної кваліфікації (1 розряд -  15 гімнастів віком 11-12 років, КМС -  10 гімна­
стів віком 13-14 років, МС -  5 гімнастів віком 16 років) на різних етапах річного 
тренування. Дослідження проводилося на базі СДЮСШОР № 1 м. Івано-Фран­
ківськ. Нами був зареєстрований, як провідний фактор структури функціональної 
підготовленості, економічність киснево-транспортної системи гімнастів різного віку 
та кваліфікації. У результаті аналізу річної динаміки цього параметра необхідно від­
мітити, що його зміна показує вплив як загальної спрямованості тренувального про­
цесу, так і вікових та кваліфікаційних особливостей юних спортсменів.

Аналіз динаміки величин показників фактора економічності в річному циклі 
тренування показує, що у всіх кваліфікаційних групах гімнастів характер у різних 
періодах підготовки має подібні тенденції. Так, максимальні рівні значень показни­
ків, які характеризують економічність процесів енергозабезпечення, а також функ­
ціональної вартості роботи, припадають на кінець підготовчого -  початок змагаль­
ного періодів. Якщо показник ЧССПАно в перехідний період складає 145 уд-хв у гім­
настів 1 розряду, 158 уд-хв -  у КМС, то в кінці підготовчого періоду ці показники 
збільшуються до 154 і 165 уд-хв відповідно, у змагальному періоді цей показник де­
що знижує свої значення (табл. 1). Максимальні величини економічності спостеріга­
ються у МС. Так, у кінці підготовчого періоду ЧСС п а н о  У майстрів спорту складає 
176 уд-хв. Спостерігається подібна динаміка величин показників економічності ро­
боти (Ватт-пульс) у стандартній роботі, при цьому пік максимального значення цьо­
го показника припадає на початок змагального періоду й складає в гімнастів 1 роз­
ряду 0,54 Вт-уд, у КМС -  0,85 Вт-уд і в МС -  0,94 Вт-уд. Можна відмітити, що в річ-
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йому макроциклі динаміка приросту показників економічності складає для Ватт- 
пульсу 18% при максимальній варіації 20% у спортсменів 1 розряду, 12% -  при мак­
симальній варіації 20% у КМС і 17% -  у МС при варіації 17%. Проте треба відміти­
ти, що такий високий відсоток приросту в річному циклі має місце тільки для показ­
ників, які характеризують функціональну економічність, пов’язану із затратами 
енергії на робочу працездатність. Приріст ЧССпаш в річному циклі складає 2% при 
6% варіації у першорозрядників, 1,3% -  у КМС. Показник споживання кисню 
( С К пано)  протягом річного циклу в середньому зростає на 12% у гімнастів 1 розряду 
при варіації 20%, у КМС -  13% при варіації 18% та в МС -  4% при варіації 13%. У 
цьому випадку спостерігається достовірність різниць Р<0,05 між показниками еко­
номічності гімнастів різної кваліфікації під час однакових періодів річного циклу 
підготовки. Найменші значення величин показників економічності припадають на 
перехідний період. З ростом кваліфікації спортсменів приріст величин показників 
економічності знижується після досягнення спортсменами кваліфікаційного рівня 
КМС, хоча сам процес покращання показників економічності не зупиняється. На 
ранніх етапах багаторічної підготовки високий рівень економічності небажаний, 
оскільки він призводить до необхідності застосування більш високих стимулів для 
адекватних функціональних відповідей на тренувальні навантаження. Також необ­
хідно відмітити, що для розвитку показників економічності найбільш сприятливими 
є підготовчий період річного макроциклу підготовки.

Таблиця 1
Показники, які характеризують економічність киснево-транспортної системи

гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річного циклу підготовки
№
п/п

Показник Кваліфі-
кація,
розряд

Етап річного макроциклу підготовки, Х±ш
перехідний кінець 

підготовчо­
го періоду

змагальний перехідний

1. Ватг-пульс при І 0,45±0,01 0,52±0,008 0,54±0,01 0,52±0,008
стандартній КМС 0,72±0,007 0,87±0,007 0,85±0,007 0,81 ±0,008

роботі, Вт-уд*1 МС 0,82±0,015 0,96±0,01 0,94±0,009 0,96±0,01
2. ЧССпаш, і 145±1,24 154±1,22 148±1,27 147,6±1,09

уд-хв. КМС 158,0±0,95 165,9±1,23 161,6±0,71 159,6±0,97
МС 170±0,83 176±0,85 173±1,1 170,3±1,02

3. СКпано, %МСК І 49,8±0,36 59,8±0,38 56,3±0,35 55,7±0,57
КМС 61,3±0,46 72,3±0,43 71,1±0,41 69,3±0,45
МС 73,2±0,62 82,7±0,67 81,9±0,6 76,3±0,58

4. Вентиляційний І 34,3±0,09 34,9±0,11 34,6±0,11 35,9±0,09
кисневий ■ КМС 31±0,69 31,8±0,65 32,7±0,68 32,8±0,72

компонент, МС 32,2±0,14 31,6±0,11 31,9±0,12 31,2±0,13
ум. од.

5. Вартість 1л І 28±0,21 29,5±0,23 29,5±0,18 30,2±0,23
К И С Н Ю , Вт-Л ■’ КМС 34,6±0,08 36,1±0,1 37,7±0,1 37,2±0,08

МС 36,0±0,06 37,1±0,08 39,5±0,08 38,1±0,08

Висновок
У результаті проведених досліджень та аналізу отриманих даних визначено та­

кий інформативний показник, як економічність киснево-транспортної системи, що 
визначає рівень функціональної підготовленості гімнаста протягом річного циклу 
підготовки; встановлено динаміку цього показника як у кваліфікаційному рівні, так і 
протягом річного циклу підготовки. Були відмічені шляхи формування структури 
функціональної підготовленості гімнастів різної кваліфікації на різних етапах річно­
го циклу тренувань.
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ЗАНЯТТЯ ДЗЮДО ЯК ФАКТОР ОПТИМІЗАЦІЇ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ І 
КОМУНІКАТИВНИХ ЗДІБНОСТЕЙ СТУДЕНТІВ

У статті розглядаються питання підвищення комінікативних здібностей у  студентів вищих 
навчальних закладів за рахунок оптимізаціїрухової активності засобами фізичної культури, зокрема 
занять дзюдо. Показано, що більшість вправ, які виконуються в парі, створюють позитивний вплив 
на організм людини в цілому, підвищуючи, з однієї сторони, рівень рухової активності учасників поє­
динку, з іншої — виховують і розвивають їх комунікативні здібності.

Ключові слова: комунікативні здібності, рухова активність, дзюдо.

Іп ІНе агіісіе аге ехатіпеЛ іке циезііопз о/іпсгеазе о/соттипісаііоп сараЬіІіІіез аі іИе зіийепіз о / 
ИщИег есіисаііопаї езІаЬІізктепІз сіие іо оріітігаїіоп о /  тоі'ме асїтіу Ьу /асіїіііез о/ркузісаі сиііиге іп 
іке агіісіе, іп рагіісиїаг етріоутепі.ч /исіо. її із зкокп ікаі тозі ехегсізез м>кіск аге ехесиїесі іп а раіг 
сгеаіе розіїіхе іп/іиепсе оп іке огуапізт о /  тап оп іке м>коІе, рготоііщ Іке Іехеї о /  тоїіуе асїтіу о /  
рагіісірапіз о/еіиеі/гот опе зШе, /гот оікег есіисаіе апсі сіеуеіор ікеіг соттипісаііуе сараЬіІіІіез.

Кеу "ї у о і ч і я : соттипісаііоп сараЬіІіІіез, о/таїте асїтіу, )ийо.

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. Науковими робо­
тами багатьох спеціалістів у галузі психології спорту доведено, що в комплексі взає­
мопов’язаних і взаємозалежних факторів, від яких залежить процес успішного нав­
чання студентів, структура комунікативної підготовки займає провідне місце [1; 3; 
5; 6]. Саме тому вона розглядається як важливий напрямок роботи зі студентами 
ВНЗ у перспективі майбутньої ефективної інтеграції в суспільстві. Необхідність роз­
гляду цієї проблеми пов’язана передусім із необхідністю розробки науково обгрун­
тованої системи підвищення комунікативних здібностей (КЗ) студентів ВНЗ, оскіль­
ки в них ці здібності мало розвинуті через специфічне навчальне навантаження. 
Більше того, в цій сфері серед вчених існує багато суперечностей як на теоретично­
му, так і практичному рівнях.

Відомо, що більшість вправ, які виконуються в парі, створюють позитивний 
вплив на організм людини в цілому, підвищуючи, з одного боку, рівень рухової ак­
тивності учасників поєдинку, з іншого -  виховують і розвивають їх КЗ.

Було показано, що дзюдо є одним із дієвих засобів підвищення таких здібно­
стей як в індивідуальному, так і в колективному плані. Застосування вправ і простих 
прийомів на заняттях фізичного виховання сприяє розвитку у студентів легкості, 
краси й виразності рухів, підвищує силові та координаційні здібності. Правильне ви­
конання тренувальних вправ сприяє також формуванню правильної постави, яка в 
сучасних студентів ВНЗ у 53,4% має ті чи інші порушення [10].

Крім того, заняття простими за технікою виконання прийомами дзюдо, осо­
бливо в парному виконанні, розвивають у студентів відчуття ритму, такту, виробля­
ють вміння виконувати рухи зі зміною темпу, а команди і підбадьорення викладача 
фізичної культури посилюють позитивний емоційний вплив. Про сам естетичний
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