
Висновок
В и х о д я ч и  з  ви щ еск азан ого , зр о б и м о  висновок, щ о ди н ам іч н и й  р у х  навіть у  

р о б о ч ій  ам п л ітуд і н е є  ідеал ь н и м  для д ося гн ен н я  розв и тк у  си л и  в арм спорті. Р о зб и в ­
ш и Р А  на кілька р о б о ч и х  кутів, м о ж н а  в к ож н ом у  з  н и х  за ст осов ув ати  статичне  
навантаж ення. Ц і п р и н ц и п и  аналогічні н е тільки для зги нан н я кисті, але й для ін ш и х  
сп ец іал ь н и х вправ у  арм спорті, таких як зги н ан н я рук “м ол отк ов и м ” хватом , зги н а н ­
ня З оотм ен а , вправи на ук р іп лен н я л ік тьов их з в ’язок  та інш і. П ер сп ек ти в а  п одал ь ­
ш и х д о сл ід ж ен ь  стосуєть ся  д етал ь н ого  вивчення о сн о в н и х  р о б о ч и х  кутів та р о б о ч о ї  
ам пл ітуди  зм агал ьн ого  д в о б о ю  та м етоди к и  заст осув ан н я  вправ стати ч н ого  й зм іш а ­
н ого  харак теру з  р ізн и м и  р о б о ч и м и  кутам и, ін тен си в н істю  та зм ін о ю  ам п л ітуди  р у ­
хів  і тактики в еден н я  зм агал ьн ого п оєдинку.
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ВИКОРИСТАННЯ ТЕХНІЧНИХ ЗАСОБІВ ДЛЯ ОПТИМІЗАЦІЇ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ-ОРІЄНТУВАЛЬНИКІВ НА ЕТАПІ 

ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ

У  повідом ленн і наведено  за гальн і характ ерист ики  спорт ивного  ор ієнт ування, за пропон ова ­
но використ ання т ехн ічн их  засо б ів  для вдосконалення  ф ізи чн и х  як о ст ей  спорт см енів. Д л я  п р о вед ен ­
ня дослідж ення була  сф орм ован а  сист ем а  т ест ів, я к а  дала  зм о гу  оц інит и прир іст  р о зви т к у  ф ізи ч ­
н и х  як о ст ей  к о н т р о ль н и х  т а  ек сп ер и м ен т а льн и х  груп, п ерев ірен а  дост овірн іст ь зм ін. Д о вед е н а  
еф ект ивн іст ь використ ання  м о н іт о р ів  серцевого  р и т м у  РОЬЛК.

Ключові слова: спорт ивне ор ієнт ування, спорт см ен-ор ієнт увальник , ф ізична  підгот овка, 
т ехн ічн і засоби, м о н іт о р и  серцевого  рит м у, ет ап  п о ч а т к о во ї підгот овки.

Іп  агііс їе  аге  д іуеп  ік е  скагас іег із ііс  о /  зр о г і огіепіеегіпд, іке  ш е  о /  ка гіїм агез із  о //е ге ії /о г  
р ег /ес ііо п  о /р к у з іс а і  диа ііііез о /  зрогізт еп. Е о г  саггу іпд  о и і о /  ге зеагск  іке Ь аііегу о /  іе зіз  м к іск  к а з  
епаЬ іеії іо  езііт а іе  а д а іп  о /р к у з іс а і  диа ііііез о /  со п іго і ап ії ехрегіт еп іа і д го и р з  к а з  Ьееп депегаіеії. 
Е /іс іе п с у  о /и з е  о /т о п ііо г з  о /к е а г і  гк у ікт  Р О ЬЛ Е  8-зегіез іп  іга іп іпд  р го с езз  о /о г іеп іеег іегз .

Кеу тсогГЇ8: зр о г і огіепіеегіпд, огіепіеегіег, р к у з іс а і р герага ііоп , іеск п іса і т еапз, т оп ііо гз о /  
к е а г і гкуікт , зіаде о /р г е ііт іп а г у  р герага ііоп .

Постановка проблеми та результати останніх досліджень. У  сп ец іал ьн ій  
літератур і сп ор ти в н е ор ієн туван н я визначається як вид спорту, в як ом у уч асники  
са м о ст ій н о , за д о п о м о г о ю  карти і ком паса, п ови н н і п р ой ти  п евн у кількість к о н ­
тр ол ь н и х пунктів (К П ), р о зм іщ ен и х  на м ісц ев ост і. Р езул ьтати  учасників  визн ача­
ю ться за  ч асо м  п р о х о д ж ен н я  д и стан ц ії [3 ] .

Д іяльн ість  орієнтувальника п ід  час зм агань н адзви ч ай н о р ізном анітна: він п о ­
ви н ен  володіти  навичками б ігу  з  п одол ан н я м  переш код (р ізн ого  стан у рельєфу, ґрун-
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ту  та  р о сл и н н о ст і), володіти  великою  кількістю  техн ік о-так ти чн и х п ри йом ів  р о б о т и  
з  ком пасом  та картою , д оск он ал ою  техн ік ою  о б р о б к и  К П  [1].

Г отую ч и  сп ор тсм ен ів -ор ієн тув ал ьн и к ів , виділяю ть ч оти ри  складові п ід го т о в ­
ки: техн іч н у , тактичну, п си х іч н у  та ф ізи ч н у  [2; 4]. П роан ал ізував ш и  велику кіль­
кість н а у к о в о -м ет о д и ч н и х  д ж ер ел  із п ідготов к и  сп ор тсм ен ів-ор ієн тув ал ьн и к ів , ми  
дій ш л и  висновку, щ о ф ізи чн а п ідготов к а  є  о д н ією  з  гол ов н и х  у  тр ен ув ал ь н ом у п р о ­
ц есі. Ц е  п оя сн ю єть ся  тим , щ о р ізн і грані п ідготов к и  сп ор тсм ен а , зр еш т ою , реал і­
зую ться  н им  о д н о ч а сн о  з  проявом  ф ізи ч н и х  я к остей  [5]. П р о в ід н о ю  ф ізи ч н о ю  як іс­
тю , яка зу м о в л ю є найвищ і д о ся гн ен н я  в ц ьом у ви ді сп ор ту , є  аер о б н а  витривалість.

Н а наш у дум к у, питання використання т ех н іч н и х  за со б ів , зок р ем а  м онітор ів  
сер ц ев о го  ритм у, з  м етою  оп ти м ізац ії п р о ц есу  ф ізи ч н о ї п ідготов к и  сп ор тсм ен ів -  
орієнтувальників  є  н адзв и ч ай н о актуальним, п р оте в сп ец іал ьн ій  л ітер атур і з  п ід г о ­
товки  орієнтувальників  в он о  практично н е оп и суєт ь ся , х о ч а  й практикується деяк и ­
м и тр ен ерам и.

Мета роботи -  встановити  доц іл ьн ість  м он ітор а  сер ц ев о го  ритм у на етапі 
п очатков ої п ідготов к и  для п оси л ен н я  еф ек ти вн ості тр ен ув ал ь н ого  п р оц есу , сп р я м о ­
в ан ого на розв и ток  сп ец и ф іч н и х  ф ізи ч н и х  як остей .

Методи дослідження. Д ля п р о в ед ен н я  д о сл ід ж ен н я  м и  ви к ористовували  м о ­
н ітор и  сер ц ев о го  ри тм у Р оїаг 8 6 2 5 Х  та 8610Ї, які хар ак тер и зую ться  таким и ф ун ­
кціями:

-  сек ун д ом ір  із п ам ’яттю  ч асов и х  інтервалів (9 9  го д и н  п ам ’яті);
-  р еєстр ац ія  Ч С С  за  д о п о м о г о ю  м ’я к ого датчика, щ о кріпиться на гр уд я х  за  

д о п о м о г о ю  ел асти ч н ого  пояса;
-  за п и с  показників Ч С С  з  ін тер вал ом  5, 10 та 6 0  с;
-  вим ірю вання ви соти  за  д о п о м о г о ю  в б у д о в а н о го  альтиметра;
-  вим ірю вання ш ви дк ості та тем п у  б іг у  за  д о п о м о г о ю  ін ер ц ій н о го  датчика, 

щ о кріпиться д о  взуття;
-  вим ірю вання тем п ер атур и  на п ов ер хн і тіла.
Н ай в аж л и в іш ою  ф унк ц ією  д а н и х  м он ітор ів  є  м ож л и вість  складання п р огр а­

м и  тр ен увал ь н ого  заняття б уд ь -я к ого  типу:
-  встановлен н я ц ільови х з о н  (якщ о сп о р тсм ен  п ід  час виконання вправ  

ви ходи ть  за  встановл ен и й  р о б о ч и й  при ріст Ч С С , % від Ч С С т а х , ш ви дк ості, м он ітор  
д а є  зв ук ов и й  сигнал);

-  встановлен н я тайм ерів  зв о р о т н о го  відліку;
-  встановлен н я р о б о ч и х  інтервалів (за  ч асом , за  дося гн ен н я м  п ев н ого  Ч С С );
-  встановлен н я інтервалів в ідп оч и н к у (за  ч асом , за  дося гн ен н я м  п ев н ого

Ч С С ).
Г  ол о в н о ю  осо б л и в іст ю  м он ітор ів  сер ц ев о го  ритм у Р О Ь Л Я  8 -с е р ії є  їх  к ом п ­

лектування л іц ен зій н и м  п р огр ам н и м  за б езп еч ен н я м  Роїаг Р гесіз іо п  Р егГ огтап се, яке  
д а є  м ож ливість:

-  ек сп ортувати  дан і п ро тр ен уван н я для п одал ь ш ого  анал ізу  з  м он іт ор а  на 
п ер сон ал ьн и й  к ом п ’ю тер  ч ер ез ГК.-порт;

-  в ізуал ізац ії тр ен ув ал ь н и х даних: п р оток ол  р еєстр ац ії Ч С С ; граф іки Ч С С , 
ш ви дк ості, тем п у, висоти; г істогр ам и  р о зп о д іл у  н авантаж ення за  зо н а м и  ін ­
тен си в н о ст і (рис. 1, 2);

-  автом атичн е о бч и сл ен н я  показників н авантаж ення (обся г-в ідстан ь , час; 
ін тен си в н ість ), ен ер говитрат, н аб о р у  ви сот, р о зп о д іл у  н авантаж ення за  Ч С С , зо н а м и  
ін тен си в н о ст і та  п о б у д о в а  в ід п о в ід н и х  графіків і г істограм ;

-  в еден н я  зр у ч н о го  ел ек тр он н ого  щ оден ни к а, який, крім ви щ езазн ач ен и х
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показників  щ о д ен н о ї ін ф ор м ац ії, вклю чає і наступні: Ч С С  у  стан і сп о к о ю , тр и ­
валість та характер сн у, характер в ідн овл ен ня , сам опоч уття , п огод а , тем пература, 
ви д д іял ь н ост і (сп ор ту).

Д ля п р ов ед ен н я  д о сл ід ж ен н я  м и  сф ор м ув ал и  ч оти р и  групи: ек сп ер и м ен тал ь­
н у  та контрольн у (в ід п о в ід н о  в ю наків та дівчат).

Результати дослідження. Н а р и сун к ах  1 і 2  п о д а н о  графік тр ен увал ь ни х за ­
нять та р о зп о д іл  т и ж н ев о го  навантаж ення за  ін тен си в н істю , яка визначалася за  в е­
ли чи н ою  в ід н о сн о го  р о б о ч о го  п р и р осту  Ч С С  (% від Ч С С  т а х ) .

ЧСС [уд/мин] Вьісота н ад  ур о в н е м  моря [м] Скоросіь [км/ч]

П ок аза і али  к у р с о р а :  
В р е м я :  0 : 0 0 : 3 5  
ЧСС т  а х :  1 2 0  уд/ мин  
Р а с х .: 6 7 6  кК ал/ 60 ми н  
С к о р о с і ь :  1 0 . 4  км/ч

Т е мп :  3 : 1 5  мин/км
Д и с т а н ц и я :  0.1 км
В ь о і а  н а д  у р о в н е м  м о р я :  1 0 3  м
П о д і є м :  0 м
С пус к:  10  м

Те мп  [мин/км]

Ч еловек Костя М аясов Дата 06.1  0 .2 006 ЧСС - 157 / 180 Ц елевьіе ЧСС1 145 - 175
Тр енировка Спринт Время 1 0 :3 5 :0 8 Скоросіь — 1 3 .3  / 23 .9
Вид спорта О р иеніирование Д лительн . 0 :1 5 :4 7 .4
Команда Т е а т  Роїаг Д истанция 3 .4  км
Комментарий В о схож ден ие 50 (-1.0 % )

Вьібраное 0 :0 0 :0 0  - 0:1 5 :45 (0:1 5 :4 5 .0 )

Р и с .  1. Г раф іки тр ен ув ал ь н ого  заняття

М и н . С р е д н . М а к с . В с е г о ш М В 0 :1 8 1%  ■ |  О л 0 :0 2  0 %

■ ■ В р е м я  зо н  Ч С С 0 :3 2 1 :1 9 2 :4 4 3 0 :1 7 ч а с о в С В 2 1 :2 6 5 %

Р а с х о д  ^ нєргии 1 7 7 8 2 9 2 2 6 7 2 6 5 1 6 кКал ш С В 1 6 :41 2 2 %

Ч С С  покоя 4 0 4 7 5 3 уд/мин ш О В 2 1 :0 6 7 0 %

Р о з 0 :4 0 2 %

Р и с .  2 . Г істогр ам и  р о зп о д іл у  т и ж н ев о го  навантаж ення за  ін тен си в н істю
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У  результаті ви користання ори гін ал ьн ої си ст ем и  тестів  м и  зд ій сн и л и  оц інку  
зр остан н я  ф ізи ч н о ї п ідготов к и  п ісля п ев н о го  п ер іо д у  тр ен уван ь (л и стоп ад-тр авен ь). 
Я к результат, виявлено, щ о показники  покращ илися як у  к онтрольній , так і в ек сп е­
рим ен тальній  групах, одн ак  якості, на які м о ж н а  б у л о  впливати техн іч н и м и  за с о б а ­
м и  (витривалість, си л ов а  витривалість, ш в и дк існ і зд іб н о с т і) , м али вищ ий при ріст у  
групи, щ о тренувалась, ви к ор и стовую чи  м о н іт о р и  сер ц ев о го  ритм у.

У р а х о в у ю ч и  н евелик и й  о б ся г  вибірки, д о ст у п н и й  для д о сл ід ж ен ь  ( 1 0 - 1 2  
сп ор тсм ен ів ), п ід  час о б р о б к и  отр и м ан и х д а н и х  м и за ст о су в а л и  ^ -к р и т е р ій  
Ш а п ір о -У іл к і, за  д о п о м о г о ю  якого визначили  в ідп ов ідн ість  результатів  тестув ан ь  
зак он у  н ор м ал ь н ого  р озп од іл у . Ц е  дал о  нам  м ож л и вість  надалі ви к ористати  м ет о ­
ди к у  пор івн ян н я с е р ед н іх  показників  д в о х  н еза л еж н и х  су к у п н о ст ей , яка ґрунтується  
на п ор івнянні табл и ч н и х і р озр а х у н к о в и х  зн ач ен ь 1-критерію  С тью ден та. А н а л ізу ­
ю чи  отр им ан і результати , м и  виявили, щ о б ільш ість  д о сл ід ж у в а н и х  показників  ек с­
п ер и м ен тал ьн ої груп и  в ір ог ід н о  вищ і за  аналогічн і п оказни к и  к онтрол ьн ої групи. 

Висновок
У  результаті п р о в ед ен о го  д о сл ід ж ен н я  м и  дов ел и , щ о використання т ех н іч ­

н и х  за со б ів , а сам е м он іт ор ів  сер ц ев о го  р и тм у РО ЬА К. 8 -с е р ії дозв ол я ю ть  о п ти м ізу -  
вати п р о ц ес  ф ізи ч н о ї п ідготовк и , зр о б и т и  й ого  як існ іш им  та еф ек ти вн іш и м  у ж е  на  
етап і п очатк ов ої п ідготовк и .
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