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Ðîçä³ë 2. Ë²ÊÀÐÑÜÊÈÉ ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÑÏÎÐÒÈÂÍ²É ÌÅÄÈÖÈÍ²

íîë³òê³â àáî â³äñòàº â³ä íèõ ç âèðàæåíîñò³ ñòà-
ð³ííÿ. ßêùî ñòóï³íü ñòàð³ííÿ îáñòåæóâàíîãî
ìåíøèé, í³æ ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â ñåðåäíüîìó äëÿ
îñ³á ð³âíîãî ç íèì ÊÂ, òî ÁÂ:ÍÁÂ<1, à ÁÂ-
ÍÁÂ<0. ßêùî ñòóï³íü ñòàð³ííÿ îáñòåæóâàíîãî
á³ëüøå, í³æ ñåðåäí³é ñòóï³íü ñòàð³ííÿ îñ³á
ð³âíîãî ç íèì ÊÂ, òî ÁÂ:ÍÁÂ>1, à ÁÂ-ÍÁÂ>0.
ßêùî ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â îáñòåæóâàíîãî òàêèé
æ, ÿê ñåðåäí³é ñòóï³íü ñòàð³ííÿ â éîãî îä-
íîë³òê³â, òî ÁÂ:ÍÁÂ=1, à ÁÂ-ÍÁÂ=0. Âåëè÷èíà
ÍÁÂ îá÷èñëþºòüñÿ çà íàâåäåíèìè íèæ÷å ôîð-
ìóëàìè.

1-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ = 0,863×ÊÂ+6,85
Æ³íêè: ÍÁÂ =0,706×ÊÂ+12,1
2-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ = 0,837×ÊÂ+8,13.
Æ³íêè: ÍÁÂ = 0,640×ÊÂ+14,8.
3-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ=0,661×ÊÂ+16,9.
Æ³íêè: ÍÁÂ=0,629×ÊÂ+15,3.
4-é âàðèàíò.
×îëîâ³êè: ÍÁÂ=0,629×ÊÂ+18,6.
Æ³íêè: ÍÁÂ=0,581×ÊÂ + 17,3.
 Ïîêàçíèêè ñï³ââ³äíîøåííÿ ÁÂ ³ ÍÁÂ, à òà-

êîæ ÏÂ äîçâîëÿþòü çíà÷íî òî÷í³øå ðåãëàìåí-
òóâàòè íàâàíòàæåííÿ â ïðîöåñ³ îçäîðîâ÷îãî
òðåíóâàííÿ ³ ïðàâèëüíî îö³íþâàòè éîãî åôåê-
òèâí³ñòü.

2.5. Ë²ÊÀÐÑÜÊÎ-ÏÅÄÀÃÎÃ²×ÍÈÉ
ÊÎÍÒÐÎËÜ Â ÏÐÎÖÅÑ² ÇÀÍßÒÜ

Ô²ÇÈ×ÍÎÞ ÊÓËÜÒÓÐÎÞ ² ÑÏÎÐÒÎÌ

Åôåêòèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó áà-
ãàòî â ÷îìó îáóìîâëåíà ñòóïåíåì â³äïîâ³äíîñò³
âèêîðèñòàíèõ çàñîá³â ³ ìåòîä³â ïåäàãîã³÷íîãî
âïëèâó ô³ç³îëîã³÷íèì çàêîíîì³ðíîñòÿì, âèìî-
ãàì ã³ã³ºíè, ñòàíó çäîðîâ’ÿ, â³êó, ð³âíþ ô³çè÷-
íîãî ðîçâèòêó ³ ï³äãîòîâëåíîñò³, à òàêîæ ³íäè-
â³äóàëüíèì îñîáëèâîñòÿì îñ³á, ùî çàéìàþòü-
ñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì. Îäèí ³ òîé æå ðå-
æèì òðåíóâàííÿ, îäí³ é ò³ æ íàâàíòàæåííÿ çà-
ëåæíî â³ä öüîãî ìîæóòü âïëèâàòè ïî-ð³çíîìó.
Ïðè â³äïîâ³äíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ñòàíó îñîáè,
ùî òðåíóºòüñÿ, ó íå¿ â³äçíà÷àºòüñÿ çì³öíåííÿ
çäîðîâ’ÿ, ðîçøèðåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé, ï³äâèùåííÿ òðåíîâàíîñò³ ³ ïðàöåçäàò-
íîñò³ ³, íàâïàêè, ÿêùî òàêà â³äïîâ³äí³ñòü íå çà-
áåçïå÷åíà, ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â³äñóòí³ñòü åôåê-
òó, ïåðåâòîìà, à ³íîä³ ³ ðîçâèòîê ð³çíèõ ïåðåä-
ïàòîëîã³÷íèõ ³ ïàòîëîã³÷íèõ ñòàí³â.

Ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó ïåðåäáà÷àº ñï³ëüíó ðîáîòó ë³êàðÿ ³
òðåíåðà â óïðàâë³íí³ öèì ïðîöåñîì. Âîíî
çä³éñíþºòüñÿ â íàñòóïíèõ îñíîâíèõ ôîðìàõ:

ñï³ëüíå âèçíà÷åííÿ òåðì³í³â ³ âèá³ð ôîðì ³ ìå-
òîä³â ñïîñòåðåæåíü, ç³ñòàâëåííÿ ðåçóëüòàò³â
ë³êàðñüêîãî ³ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ, îáãîâî-
ðåííÿ ¿õ ðåçóëüòàò³â; ñêëàäàííÿ ïåðñïåêòèâ-
íèõ, ð³÷íèõ ³ ïîòî÷íèõ ïëàí³â ðîáîòè äëÿ êîíê-
ðåòíîãî êîíòèíãåíòó, ïîòî÷íå êîðèãóâàííÿ öèõ
ïëàí³â íà ï³äñòàâ³ äàíèõ ë³êàðñüêîãî ³ ïåäàãîã-
³÷íîãî êîíòðîëþ; ïðîâåäåííÿ ñï³ëüíèõ äîñë³ä-
æåíü äëÿ âèçíà÷åííÿ ñò³éêîñò³ äî íàâàíòàæåíü,
âèâ÷åííÿ õàðàêòåðó ïëèíó â³äíîâíèõ ïðîöåñ³â,
âèçíà÷åííÿ ð³âíÿ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ïðà-
öåçäàòíîñò³ é òðåíîâàíîñò³, à òàêîæ äëÿ îá-
´ðóíòóâàííÿ îêðåìèõ ïèòàíü ïëàíóâàííÿ òðå-
íóâàííÿ. Ï³ñëÿ êîæíîãî ë³êàðñüêîãî îáñòåæåí-
íÿ éîãî ðåçóëüòàòè ïîâèíí³ áóòè äåòàëüíî îá-
ãîâîðåí³ ç òðåíåðîì (âèêëàäà÷åì) ³ îïåðàòèâ-
íî âèêîðèñòàí³ â óïðàâë³íí³ òðåíóâàëüíèì ïðî-
öåñîì.

 Ñòðóêòóðí³ ³ ôóíêö³îíàëüí³ çì³íè îðãàí³-
çìó ó ïðîöåñ³ ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ â³äîáðà-
æóþòü äîâãîòðèâàëó àäàïòàö³þ — ÿê íàñë³äîê
êóìóëÿö³¿ áàãàòîðàçîâèõ, ñòðîêîâèõ ³ â³äñòàâ-
ëåíèõ àäàïòàö³éíèõ åôåêò³â ï³ä ä³ºþ ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü. Ö³ çì³íè â³äîáðàæóþòü ãëèáîêó
ïåðåáóäîâó îðãàí³çìó íà âñ³õ ð³âíÿõ éîãî ä³ÿëü-
íîñò³: öåíòðàëüíîìó, ñèñòåìíîìó, îðãàííîìó,
òêàíèííîìó, êë³òèííîìó. Âîíè âèÿâëÿþòüñÿ ÿê
ó ñòàí³ ì’ÿçîâîãî ñïîêîþ, òàê ³ ïðè âèêîíàíí³
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Àäàïòîâàíèé îðãàí³çì ó ñòàí³ ì’ÿçîâîãî
ñïîêîþ õàðàêòåðèçóºòüñÿ ï³äâèùåííÿì ïîòåí-
ö³éíèõ ìîæëèâîñòåé, ùî çíàõîäèòü â³äîáðà-
æåííÿ ó âäîñêîíàëåíí³ íåðâîâîãî ³ ãîðìîíàëü-
íî-ãóìîðàëüíîãî ðåãóëþâàííÿ, çíèæåííÿ àê-
òèâíîñò³ ñèìïàòèêî-àäðåíàëîâî¿ ñèñòåìè,
åêîíîì³çàö³¿ ôóíêö³îíóâàííÿ îñíîâíèõ ñèñòåì
æèòòºçàáåçïå÷åííÿ, íàêîïè÷åíí³ ñòðóêòóðíèõ
åëåìåíò³â êë³òèíè, ïîñèëåíí³ âíóòð³øíüîêë³-
òèííî¿ ðåãåíåðàö³¿, çíèæåííÿ ð³âíÿ îñíîâíîãî
îáì³íó, âäîñêîíàëåííÿ òêàíèííîãî îáì³íó. Òà-
êèì ÷èíîì, çá³ëüøóºòüñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ðå-
çåðâ äëÿ âèêîíàííÿ âåëèêî¿ ðîáîòè ïðè ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåííÿõ.

Ïðè îö³íö³ ïîêàçíèê³â, îòðèìàíèõ ï³ä ÷àñ
ë³êàðñüêèõ îáñòåæåíü, òðåáà ìàòè íà óâàç³,
ùî çì³íè ñòðóêòóðè ³ ôóíêö³¿ îêðåìèõ îðãàí³â
³ ñèñòåì, à òàêîæ ¿õí³é âçàºìîçâ’ÿçîê ó ïðî-
öåñ³ ðîçâèòêó òðåíîâàíîñò³ àáî ïðè ¿¿ ïîðó-
øåíí³, â³äáóâàþòüñÿ íå îäíî÷àñíî, à ãåòåðîõ-
ðîííî. Ó êîæíîìó îêðåìîìó âèïàäêó âîíè
îáóìîâëåí³ ñïðÿìîâàí³ñòþ òðåíóâàëüíîãî
ïðîöåñó, â³êîì, ³íäèâ³äóàëüíèìè îñîáëèâî-
ñòÿìè ñïîðòñìåíà, éîãî çäîðîâ’ÿì, âèñõ³ä-
íèì ôóíêö³îíàëüíèì ôîíîì ³ äåÿêèìè ³íøè-
ìè ôàêòîðàìè. Íåîäíàêîâèì ïðè öüîìó ìîæå
áóòè ³ ñòóï³íü çì³íè ð³çíèõ ïàðàìåòð³â, áî íà
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ð³çíèõ åòàïàõ ïðèñòîñóâàííÿ ³ êîìïåíñàö³¿
ìîæóòü âèíèêàòè ð³çí³ ïîºäíàííÿ ôóíêö³é ó
ñêëàäí³é ñèñòåì³ ðåãóëþâàííÿ. Òîìó ïðè îá-
ñòåæåíí³ îö³íêà ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
ñïîðòñìåíà çà ïîêàçíèêàìè, ùî õàðàêòåðè-
çóþòü ñòàíó ëèøå îêðåìèõ ñèñòåì, à òèì
á³ëüøå îêðåìèõ ïàðàìåòð³â, íå ìîæå áóòè
äîñòàòíüî äîñòîâ³ðíîþ.

Çàëåæíî â³ä ñïðÿìîâàíîñò³ òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó ïåðåâàæíå çíà÷åííÿ íàáóâàþòü
ïîêàçíèêè, ÿê³ â³äîáðàæóþòü ñòàí ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì, ùî íàéá³ëüøîþ ì³ðîþ ë³ì³òóþòü
ïðàöåçäàòí³ñòü ïðè ñïåöèô³÷íîìó äëÿ äàíîãî
âèäó ñïîðòó õàðàêòåð³ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëüíîñò³.
Òîìó ïðè îáîâ’ÿçêîâîìó, çàãàëüíîìó äëÿ âñ³õ
ñïåö³àë³çàö³é, ì³í³ìóì³ ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ,
äîäàòêîâ³ ìåòîäè ñë³ä ï³äáèðàòè ç óðàõóâàííÿì
ö³º¿ îáñòàâèíè, îñê³ëüêè ïðîïîíîâàí³ îðãàí³ç-
ìó ð³çíèìè âèäàìè ñïîðòó âèìîãè âèçíà÷àþòü
ñïåöèô³êó â ìîðôîëîã³÷íî¿ ³ ôóíêö³îíàëüíî¿
ïåðåáóäîâè íå ò³ëüêè ðóõîâî¿ ñôåðè, àëå é âå-
ãåòàòèâíèõ ñèñòåì.

Äëÿ âèä³â ñïîðòó ç ïåðåâàæíèì ïðîÿâîì
âèòðèâàëîñò³ ïîòð³áíî á³ëüø ïîãëèáëåíå âèâ-
÷åííÿ ñòàíó êàðä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè,
àåðîáíî¿ ïðîäóêòèâíîñò³, âíóòð³øíüîãî ñåðå-
äîâèùà îðãàí³çìó; äëÿ ñêëàäíî-êîîðäèíàö³é-
íèõ ³ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó — â³äïî-
â³äíî âèâ÷åííÿ öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè,
ðóõîâî¿ ñôåðè, àíàë³çàòîð³â. Äëÿ âèä³â ñïîðòó,
äå ïðàöåçäàòí³ñòü â ð³âí³é ì³ð³ çàëåæèòü â³ä
ð³çíèõ ñôåð æèòòºä³ÿëüíîñò³ (ñïîðòèâíà ãðà,
ºäèíîáîðñòâà, áàãàòîáîðñòâà òîùî), îäíàêî-
âî âàæëèâ³ ³ ð³çí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ.

Ìåäè÷íå çàáåçïå÷åííÿ ñïîðòèâíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ïåðåäáà÷àº âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ âèä³â ³
ôîðì ìåäè÷íîãî êîíòðîëþ îñ³á, ÿê³ çàéìàþòü-
ñÿ ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì, îäí³ ç ÿêèõ âèêîíó-
þòüñÿ â ëàáîðàòîðíèõ óìîâàõ, à ³íø³ â ïîëüî-
âèõ óìîâàõ, òîáòî â ïðîöåñ³ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü.

Ëàáîðàòîðí³ ôîðìè ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ:
— ïåðâèíí³ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ;
— ùîð³÷í³ ïîãëèáëåí³ ìåäè÷í³ îáñòåæåí-

íÿ;
— äîäàòêîâ³ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ.
Îñíîâíîþ ìåòîþ ïåðâèííîãî òà ùîð³÷íèõ

ïîãëèáëåíèõ ìåäè÷íèõ îáñòåæåíü º îö³íêà ñòà-
íó çäîðîâ’ÿ, ð³âíÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, ñòàòå-
âîãî äîçð³âàííÿ (êîëè ìîâà éäå ïðî ä³òåé ³
ï³äë³òê³â), à òàêîæ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé ïðîâ³äíèõ ñèñòåì îðãàí³çìó.

Äîäàòêîâ³ ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ ïðèçíà-
÷àþòüñÿ ï³ñëÿ ïåðåíåñåíèõ çàõâîðþâàíü ³
òðàâì, òðèâàëèõ ïåðåðâ ó òðåíóâàííÿõ, íà
ïðîõàííÿ òðåíåðà ÷è ñïîðòñìåíà. ̄ õíÿ îñíîâ-

íà ìåòà — îö³íêà ñòàíó çäîðîâ’ÿ íà ìîìåíò
îáñòåæåííÿ (ç óðàõóâàííÿì ìîæëèâèõ óñê-
ëàäíåíü ï³ñëÿ ïåðåíåñåíèõ çàõâîðþâàíü,
ÿêùî îáñòåæåííÿ ïðîâîäèòüñÿ ç öüîãî ïðè-
âîäó) ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé ïðî-
â³äíèõ äëÿ îáðàíîãî âèäó ñïîðòó ñèñòåì
îðãàí³çìó.

Îáñòåæåííÿ â óìîâàõ
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ:

Êîíêðåòíèé ï³äá³ð ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ òà
¿õí³é îáñÿã ïðè òàêèõ îáñòåæåííÿõ âèçíà÷àþòü
çàëåæíî â³ä çàâäàíü, óìîâ ³ ìîæëèâîñòåé. Êð³ì
òîãî, ìàº çíà÷åííÿ, ÿêèé òðåíóâàëüíèé åôåêò
íåîáõ³äíî âèâ÷èòè.

Âèä³ëÿþòü òåðì³íîâèé òðåíóâàëüíèé
åôåêò — çì³íè, ùî â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³
áåçïîñåðåäíüî ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ àáî â íàéá-
ëèæ÷èé ïåð³îä â³äíîâëåííÿ (20-30 õâèëèí ï³ñëÿ
çàíÿòòÿ).

 Â³äñòàâëåíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò â³äîá-
ðàæóº çì³íè, ùî çáåð³ãàþòüñÿ íà ï³çí³õ åòàïàõ
â³äíîâëåííÿ (÷åðåç äåê³ëüêà ãîäèí ï³ñëÿ çàíÿò-
òÿ, íà ³íøèé äåíü àáî ÷åðåç ê³ëüêà äí³â ï³ñëÿ
òðåíóâàííÿ).

 Êóìóëÿòèâíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò —
çì³íè, ùî â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ïðîòÿãîì
òðèâàëîãî ïåð³îäó òðåíóâàíü ó ðåçóëüòàò³
ï³äñóìîâóâàííÿ òåðì³íîâèõ ³ â³äñòàâëåíèõ
åôåêò³â.

Çàëåæíî â³ä äîñë³äæóâàíîãî òðåíóâàëüíî-
ãî åôåêòó âèêîðèñòîâóþòü íàñòóïí³ ôîðìè îá-
ñòåæåíü àáî êîíòðîëþ:

— åòàïíèé êîíòðîëü (äîçâîëÿº âèâ÷èòè
êóìóëÿòèâíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò);

— ïîòî÷íèé êîíòðîëü (äîçâîëÿº îö³íèòè
â³äñòàâëåíèé òðåíóâàëüíèé åôåêò);

— îïåðàòèâíèé êîíòðîëü (äîçâîëÿº îö³-
íèòè òåðì³íîâèé òðåíóâàëüíèé åôåêò);

— ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ
(îñîáëèâà ôîðìà îïåðàòèâíîãî êîíòðîëþ).

2.5.1. Åòàïíèé êîíòðîëü

Äëÿ îö³íêè êóìóëÿòèâíîãî òðåíóâàëüíîãî
åôåêòó, òîáòî çì³í, ÿê³ âèíèêàþòü ïðîòÿãîì
òðèâàëèõ çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ ³ ñïîðòîì ³ ôîð-
ìóþòüñÿ â ðåçóëüòàò³ áàãàòîðàçîâîãî ïîºäíàí-
íÿ òåðì³íîâèõ ³ â³äñòàâëåíèõ òðåíóâàëüíèõ
åôåêò³â, çä³éñíþþòü åòàïíèé êîíòðîëü.

Åòàïíèé êîíòðîëü âèêîíóºòüñÿ ÷îòèðè
ðàçè íà ð³ê: ïåðøå îáñòåæåííÿ — ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ ïåðåõ³äíîãî ïåð³îäó; äðóãå òà òðåòº îá-
ñòåæåííÿ — â ñåðåäèí³ òà â ê³íö³ ï³äãîòîâ÷îãî
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ïåð³îäó; ÷åòâåðòå îáñòåæåííÿ — íàïðèê³íö³
ïåðåäçìàãàëüíîãî ïåð³îäó.

Ó ïðîöåñ³ åòàïíîãî êîíòðîëþ âèçíà÷àºòü-
ñÿ çàãàëüíà ô³çè÷íà ïðàöåçäàòí³ñòü; åíåðãå-
òè÷íèé ïîòåíö³àë îðãàí³çìó; ôóíêö³îíàëüí³
ìîæëèâîñò³ ïðîâ³äíèõ äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó
ñèñòåì îðãàí³çìó; ñïåö³àëüíà ïðàöåçäàòí³ñòü
(òðåíîâàí³ñòü). Ïðè öüîìó çàãàëüíà ô³çè÷íà
ïðàöåçäàòí³ñòü, åíåðãåòè÷íèé ïîòåíö³àë ³ ôóí-
êö³îíàëüí³ ìîæëèâîñò³ ïðîâ³äíèõ äëÿ êîíêðåò-
íîãî âèäó ñïîðòó ñèñòåì îðãàí³çìó çàçâè÷àé
îö³íþþòüñÿ â óìîâàõ ëàáîðàòîð³¿ çà äîïîìî-
ãîþ â³äïîâ³äíèõ òåñò³â (PWC

170
, Íîâàêê³, âèçíà-

÷åííÿ ÌÑÊ òà ³íø³), à ñïåö³àëüíà ïðàöåç-
äàòí³ñòü (òðåíîâàí³ñòü) îö³íþºòüñÿ ó ïîëüîâèõ
óìîâàõ.

Äëÿ îö³íêè ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ â
á³ëüøîñò³ âèïàäê³â çàñòîñîâóþòü ìåòîä ïî-
âòîðíèõ íàâàíòàæåíü. Äàíèé ìåòîä ïåðåäáà-
÷àº âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì ñåð³¿ ïîâòîðíèõ
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ÿê³ äîçâîëÿþòü âèçíà-
÷èòè ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó ³ ð³âåíü
ðîçâèòêó òèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ùî ìàþòü âè-
ð³øàëüíå çíà÷åííÿ äëÿ äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ
ðåçóëüòàò³â â îáðàíîìó âèä³ ñïîðòó. ²íòåí-
ñèâí³ñòü íàâàíòàæåíü ïîâèííà ñÿãàòè ãðàíè÷-
íèõ çíà÷åíü ³ç óðàõóâàííÿì ð³âíÿ ï³äãîòîâêè
ñïîðòñìåíà. Äëÿ îö³íêè òðåíîâàíîñò³ ìîæóòü
áóòè âèêîðèñòàí³ é ïðèéíÿò³ â êîæíîìó âèä³
ñïîðòó êîíòðîëüí³ òåñòè-âïðàâè, ùî äîçâîëÿ-
þòü ïîð³âíþâàòè ïîêàçíèêè ïðàöåçäàòíîñò³ òà
àäàïòèâíîñò³. ßê êîíòðîëüí³ òåñòè, ìîæóòü
áóòè âèêîðèñòàí³ íàéá³ëüø õàðàêòåðí³ âèäè
àáî ñïåöèô³÷í³ âèäè çàâäàíü, ïðèçíà÷åí³ äëÿ
âèêîíàííÿ â çàäàíèõ ïàðàìåòðàõ. Ó öèêë³÷íèõ
âèäàõ ñïîðòó öå êîíêðåòíà äèñòàíö³ÿ, ÿêó ñë³ä
ïîäîëàòè çà âêàçàíèé ÷àñ. Â àöèêë³÷íèõ âèäàõ
ñïîðòó òàêèì òåñòîì ìîæå áóòè, íàïðèêëàä, ó
ã³ìíàñòèö³ àáî ô³ãóðíîìó êàòàíí³ âèêîíàííÿ
îáîâ’ÿçêîâî¿ ïðîãðàìè, ó áîêñ³ — òðèõâèëèí-
íèé «á³é ç ò³ííþ» òîùî. Ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü òà-
êèõ çàâäàíü ñòàíîâèòü, íàïðèêëàä, â³ä 3-
4 ñïðîá ó ìàðàôîíö³â (1,0-3,0 êì) äî 5-6 ñïðîá
ó øâèäê³ñíîìó á³ãó íà êîâçàíàõ êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿ (300-500 ì).

Òåñòóâàííÿ ïðîâîäÿòü ñï³ëüíî ë³êàð ³ òðå-
íåð. Òðåíåð âèçíà÷àº ïðàöåçäàòí³ñòü çà ïîêàç-
íèêàìè ðåçóëüòàòèâíîñò³ òà ÿêîñò³ âèêîíàííÿ
íàâàíòàæåíü, à ë³êàð — àäàïòàö³þ îðãàí³çìó äî
íàâàíòàæåíü çà ôóíêö³îíàëüíèìè çðóøåííÿìè
³ õàðàêòåðîì ¿õíüîãî â³äíîâëåííÿ â ³íòåðâàëàõ
ì³æ ïîâòîðåííÿìè ³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òåñòóâàí-
íÿ. Äî íàâàíòàæåííÿ ³ ï³ñëÿ êîæíîãî ïîâòîðåí-
íÿ âèçíà÷àþòü ×ÑÑ ³ ÀÒ. Äî ³ ï³ñëÿ òåñòóâàííÿ
ðåºñòðóþòü ÅÊÃ ³ âèçíà÷àþòü á³îõ³ì³÷í³ ïîêàç-
íèêè.

Îñíîâí³ óìîâè ïðîâåäåííÿ ïîâòîðíèõ
íàâàíòàæåíü:

— òåñòîâ³ íàâàíòàæåííÿ ïîâèíí³ áóòè ñïå-
öèô³÷íèìè íå ò³ëüêè äëÿ äàíîãî âèäó ñïîðòó,
àëå é äëÿ îñíîâíîãî òðåíóâàëüíî¿ âïðàâè àáî
äèñòàíö³¿;

— íàâàíòàæåííÿ ïîâèíí³ âèêîíóâàòèñÿ ç
ìàêñèìàëüíî ìîæëèâîþ äëÿ êîæíîãî îáñòåæó-
âàíîãî ³ äàíîãî âèäó ðîáîòè ³íòåíñèâí³ñòþ;

— íàâàíòàæåííÿ íåîáõ³äíî âèêîíóâàòè çà
ÿêîìîãà ìåíø³ ³íòåðâàëè;

— ïðè âèêîíàíí³ íàâàíòàæåíü ñë³ä âèçíà-
÷àòè ³ ïîð³âíþâàòè ïîêàçíèêè ïðàöåçäàòíîñò³
òà àäàïòàö³¿ (øâèäê³ñòü ³ õàðàêòåð â³äíîâëþ-
âàëüíèõ ðåàêö³é).

Äîñë³äæåííÿ ìåòîäîì ïîâòîðíèõ íàâàíòà-
æåíü ïðîâîäèòüñÿ òàêèì ÷èíîì: ï³ñëÿ ðîçìèí-
êè ñïîðòñìåí âèêîíóº ñåð³þ ïîâòîðíèõ íàâàí-
òàæåíü. Ïåðåä òðåíóâàííÿì ³ ï³ñëÿ íüîãî, à òà-
êîæ ï³ñëÿ âèêîíàííÿ êîæíîãî íàâàíòàæåííÿ
ðåºñòðóþòüïîêàçíèêè îñíîâíèõ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ïàðàìåòð³â, ÿê³ äåòåðì³íóþòü ô³çè÷íó ïðà-
öåçäàòí³ñòü ó öüîìó âèä³ ñïîðòó. Îäíî÷àñíî
ðåºñòðóþòü ñïîðòèâíî-òåõí³÷í³ ðåçóëüòàòè:
øâèäê³ñòü á³ãó, äàëüí³ñòü êèäàííÿ, òåõí³êó âè-
êîíàííÿ âïðàâ òà ³í.

Íàé÷àñò³øå äî íàâàíòàæåííÿ ³ ï³ñëÿ êîæ-
íîãî ïîâòîðåííÿ âèçíà÷àþòü ïîêàçíèêè ×ÑÑ ³
ÀÒ. Â îêðåìèõ âèïàäêàõ äî ³ ï³ñëÿ òåñòóâàííÿ,
ðåºñòðóþòü åëåêòðîêàðä³îãðàìó ³ á³îõ³ì³÷í³
ïîêàçíèêè.

Îö³íêà ðåçóëüòàò³â:
— Âèñîêèé ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâ-

êè ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèñî-
êèìè ñòàá³ëüíèìè ïîêàçíèêàìè ðå-
çóëüòàòèâíîñò³ òà àäàïòèâíîñò³;

— Íåäîñòàòí³é ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè âèÿâëÿºòüñÿ íåäîñòàòíüîþ àáî
çíèæåíîþ ïðè ïîâòîðåíí³ íàâàíòà-
æåíü ðåçóëüòàòèâí³ñòþ (àáî çíèæåí-
íÿì ÿêîñò³ âèêîíàííÿ ðóõ³â) ïðè íå-
ñïðèÿòëèâ³é ÷è íåñòàá³ëüí³é ðåàêö³¿;

— Çàäîâ³ëüíèé ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè ñïîðòñìåíà õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ñåðåäí³ìè ïîêàçíèêàìè ðåçóëüòàòèâ-
íîñò³ òà àäàïòèâíîñò³ ÷è ãàðíîþ ïðè-
ñòîñîâàí³ñòþ ïðè íåäîñòàòíüî âèñîê³é
ðåçóëüòàòèâíîñò³;

— Íàäì³ðíà íàïðóãà ôóíêö³¿ ïðîÿâëÿºòü-
ñÿ âèñîêîþ ðåçóëüòàòèâí³ñòþ ïðè íå-
ñïðèÿòëèâèõ óìîâàõ àáî ïîã³ðøåííÿì
ïîêàçíèê³â ïðèñòîñóâàííÿ â³ä íàâàíòà-
æåííÿ äî íàâàíòàæåííÿ. Öå ñâ³ä÷èòü
ïðî òå, ùî äîñÿãíåííÿ ðåçóëüòàòó
â³äáóâàºòüñÿ çà ðàõóíîê çíà÷íîãî íà-
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ïðóæåííÿ ôóíêö³é ³ ïîòð³áíå âíåñåííÿ
ïåâíèõ êîðåêòèâ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü àáî ïîáóäîâà òðåíóâàííÿ;

— Ãàðíà ðåàêö³ÿ ïðè íèçüê³é àáî íåñò³éê³é
ðåçóëüòàòèâíîñò³ õàðàêòåðíà äëÿ íå-

äîñòàòíüîãî ð³âíÿ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè àáî äëÿ íèçüêèõ âîëüîâèõ ÿêîñ-
òåé ñïîðòñìåíà. Ó òàêèõ âèïàäêàõ òðå-
íóâàëüí³ íàâàíòàæåííÿ ìîæóòü áóòè
çá³ëüøåí³.

Òàáëèöÿ 2.17

Âàð³àíòè ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü ó ð³çíèõ âèäàõ ñïîðòó

Ëåãêà àòëåòèêà
— á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿
— á³ã íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿
— á³ã íà äîâã³ äèñòàíö³¿
— ìàðàôîíñüêèé á³ã
— ñïîðòèâíà õîäüáà
— ñòðèáêè

— êèäàííÿ

Ïëàâàííÿ
— êîðîòê³ äèñòàíö³¿
— äîâã³ äèñòàíö³¿

Ãðåáëÿ

Êîâçàíÿðñüêèé ñïîðò
— êîðîòê³ äèñòàíö³¿
— äîâã³ äèñòàíö³¿

Áîêñ

Áîðîòüáà

Ã³ìíàñòèêà

Ô³ãóðíå êàòàííÿ

Âàæêà àòëåòèêà

Ôóòáîë

Âåëîñïîðò (òðåê)

Âèä ñïîðòà Íàãðóçêà Êîëè÷åñòâî
ïîâòîðåíèé

Èíòåðâàëû ìåæäó
ïîâòîðåíèÿìè

Á³ã íà 60 ì
Á³ã íà 100 ì
Á³ã íà 200-400 ì
Á³ã íà 1000-3000 ì
Õîäüáà 1000-3000 ì
Ñòðèáêè

Êèäàííÿ

Ïëàâàííÿ íà 50 ì
Ïëàâàííÿ íà 200 ì

Ãðåáëÿ íà 500 ì

Á³ã íà 300-500 ì
Á³ã íà 800-1000 ì

Á³é ç ò³ííþ 3 õâ

Êèäîê îïóäàëà íàçàä ñ
ïðîãèáîì ïðîòÿãîì 30 ñåê

Îáîâ'ÿçêîâ³, â³ëüí³ âïðàâè

Îáîâ'ÿçêîâà ïðîãðàìà

Ï³äí³ìàííÿ øòàíãè âàãîþ
70-80% â³ä ìàêñèìàëüíî¿
âàãè òðåíóâàííÿ

Á³ã ñåð³ÿìè 5 ïî 30 ì ç
ïîâåðíåííÿì íà ñòàðò
ëåãêèì á³ãîì

Çà¿çäè íà 200 ì

4-5
4-5
5-8
3-4
3-4

3 ñåð³¿ ïî 3 ñòðèáêà
â êîæí³é

3 ñåð³¿ ïî 3-5 êèäàíü
â êîæí³é

3-4
3-4

3-4

5-6
4-5

3

3-4

3

3

3-4

3

4-5

3-4 õâ
3-5 õâ
6-8 õâ

7-10 õâ
4-5 õâ
5-6 õâ

3-5 õâ
3-5 õâ

5-7 õâ

5-6 õâ
5-7 õâ

3 õâ

2-3 õâ

3-5 õâ

3-5 õâ

3-4 õâ

2-3 õâ

3-5 õâ

Ìåòîä ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü äîö³ëüíî
âèêîðèñòîâóâàòè ó âèäàõ ñïîðòó, ÿê³ áàçóþòü-
ñÿ íà öèêë³÷íèõ âïðàâàõ, äå êîæíà âïðàâà ÿâëÿº
ñîáîþ çàâåðøåíó ä³þ (êèäàííÿ ñíàðÿä³â, âàæ-
êà àòëåòèêà òîùî) ³ òàêèõ, ùî ìàþòü çì³øàí³
âïðàâè, à ñàìå öèêë³÷í³ ³ àöèêë³÷í³, äå º âñ³ âèäè
ñòðèáê³â. Ó ñïîðòèâíèõ ³ãðàõ, áîðîòüá³, áîêñ³,
ôåõòóâàíí³ ìåòîä ïîâòîðíèõ íàâàíòàæåíü íå

åôåêòèâíèé, òîìó ùî â öèõ âèäàõ ñïîðòó
â³äñóòí³ ïîâòîðí³ ñòåðåîòèïí³ ðóõîâ³ àêòè àáî
âîíè ìàþòü øòó÷íèé õàðàêòåð.

2.5.2. Ïîòî÷íèé êîíòðîëü

Îñíîâíîþ ìåòîþ òà îäíî÷àñíî çàâäàííÿì
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ïîòî÷íîãî êîíòðîëþ º âèçíà÷åííÿ ñòóïåíÿ âè-
ðàçíîñò³ â³äñòàâëåíèõ ï³ñëÿíàâàíòàæóâàëüíèõ
çì³í ó ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³ ïðîâ³äíèõ îðãàí³â
³ ñèñòåì îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà.

Ïîòî÷íèé êîíòðîëü ìîæå çä³éñíþâàòèñÿ:
— ùîäíÿ âðàíö³ (íàòùåñåðöå, äî ñí³äàí-

êó; ïðè íàÿâíîñò³ äâîõ òðåíóâàíü — âðàíö³ ³
ïåðåä äðóãèì òðåíóâàííÿì);

— òðè ðàçè â òèæäåíü (ïåðøèé ðàç íà íà-
ñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ äíÿ â³äïî÷èíêó, äðóãèé íà
íàñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ íàéá³ëüø âàæêîãî òðåíó-
âàííÿ ³ òðåò³é — íà íàñòóïíèé äåíü ï³ñëÿ ïî-
ì³ðíîãî òðåíóâàííÿ);

— îäèí ðàç íà òèæäåíü — ï³ñëÿ äíÿ â³äïî-
÷èíêó.

Ó ïåðåäçìàãàëüíîâèé ïåð³îä äîö³ëüíå âè-
êîðèñòàííÿ ïåðøîãî âàð³àíòó îðãàí³çàö³¿ ïî-
òî÷íîãî êîíòðîëþ.

Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ ïîòî÷íîãî êîíòðîëþ,
íåçàëåæíî â³ä ñïåöèô³êè âèêîíóâàíèõ òðåíó-
âàëüíèõ íàâàíòàæåíü, îáîâ’ÿçêîâî îö³íþºòü-
ñÿ ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí öåíòðàëüíî¿ íåðâîâî¿,
âåãåòàòèâíî¿ íåðâîâî¿, ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñè-
ñòåìè, îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó.

Ó òèõ âèäàõ ñïîðòó, äå áàçîâîþ ô³çè÷íîþ
ÿê³ñòþ º âèòðèâàë³ñòü, äîäàòêîâî êîíòðîëþ-
þòüñÿ: ìîðôîëîã³÷íèé ³ á³îõ³ì³÷íèé ñêëàä êðîâ³;
êèñëîòíî-ëóæíèé ñòàí êðîâ³ (íîðìàëüíå ï³ñëÿ-
íàâàíòàæóâàëüíå â³äíîâëåííÿ êèñëîòíî-ëóæ-
íîãî ñòàíó êðîâ³ ìàº òðèâàòè íå á³ëüøå 2 ãî-
äèí); ñêëàä ñå÷³. Ó ñïîðòñìåí³â äëÿ öèõ âèä³â
ñïîðòó îñîáëèâå ì³ñöå ïîâèííî çàéìàòè îá-
ñòåæåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè.

Ó âèäàõ ñïîðòó øâäê³ñíî-ñèëîâî¿ ñïðÿìî-
âàíîñò³ îáîâ’ÿçêîâèì º êîíòðîëü ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïïàðàòó.

Ó âèäàõ ñïîðòó ç³ ñêëàäíîêîîðäèíàö³éíèì
õàðàêòåðîì íàâàíòàæåíü íåîáõ³äíî îö³íþâàòè
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïïà-
ðàòó òà àíàë³çàòîð³â (ðóõîâîãî, çîðîâîãî, âåñ-
òèáóëÿðíîãî).

2.5.3. Îïåðàòèâíèé êîíòðîëü

Îïåðàòèâí³ äîñë³äæåííÿ îö³íþþòü òåð-
ì³íîâèé òðåíóâàëüíèé åôåêò, òîáòî çì³íè, ÿê³
â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ
ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ â íàéáëèæ÷îìó â³äíîâíîìó
ïåð³îä³. Âèêîðèñòîâóþòü íàñòóïí³ ôîðìè îïå-
ðàòèâíîãî êîíòðîëþ:

— Áåçïîñåðåäíº ñïîñòåðåæåííÿ â ïðî-
öåñ³ âñüîãî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ;

— Äîñë³äæåííÿ â ñïîêî¿ äî òðåíóâàëüíî-
ãî çàíÿòòÿ ³ ÷åðåç 20-30 õâèëèí ï³ñëÿ éîãî çà-
ê³í÷åííÿ;

— Äîñë³äæåííÿ ³ç çàñòîñóâàííÿì äîäàò-
êîâèõ íàâàíòàæåíü äî òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ³
÷åðåç 20-30 õâèëèí ï³ñëÿ éîãî çàâåðøåííÿ.

Íàéá³ëüø êîðèñíîþ º ïåðøà ôîðìà îïå-
ðàòèâíîãî êîíòðîëþ, ÿêà, íà ïðàêòèö³ ïîçíà-
÷àºòüñÿ ÿê ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íå ñïîñòåðå-
æåííÿ (ËÏÑ).

 Ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ —
öå ñïîñòåðåæåííÿ çà ñïîðòñìåíàìè àáî
ô³çêóëüòóðíèêàìè, ÿê³ ïðîâîäÿòüñÿ ñóì³ñíî
ë³êàðåì ³ òðåíåðîì (âèêëàäà÷åì) ï³ä ÷àñ òðå-
íóâàíü ³ çìàãàíü ç ìåòîþ âäîñêîíàëåííÿ ïðî-
öåñó ï³äãîòîâêè.

Çàâäÿêè òàêîìó ñïîñòåðåæåííþ ë³êàðñü-
êèé êîíòðîëü ïîºäíóºòüñÿ ³ç âèâ÷åííÿì ïåäà-
ãîã³÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ àñïåêò³â òðåíóâàëüíî-
ãî ïðîöåñó â ïðèðîäíèõ óìîâàõ ñïîðòèâíî¿
ä³ÿëüíîñò³.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì àáî
ô³çêóëüòóðíèêîì âëàñòèâèõ òîìó àáî ³íøîìó
âèäó ñïîðòó ñïåöèô³÷íèõ âïðàâ ë³êàð ìîæå îò-
ðèìàòè íàéá³ëüø äîñòîâ³ðí³ äàí³ ïðî ôóíêö³î-
íàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó, àäåêâàòí³ñòü ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü, ùî äîçâîëèòü éîìó ðîçðîáèòè
ñïåö³àëüí³ ðåêîìåíäàö³¿ â³äíîñíî ïîäàëüøîãî
ïðîâåäåííÿ àáî êîðåêö³¿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèõ çàíÿòü.

Îñíîâí³ çàâäàííÿ ËÏÑ:
1) îö³íêà ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ, â

ÿêèõ ïðîâîäÿòüñÿ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüí³ çàíÿòòÿ;

2) âèâ÷åííÿ îðãàí³çàö³¿ òà ìåòîäèêè ïðî-
âåäåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çà-
íÿòòÿ;

3) âèâ÷åííÿ â³äïîâ³äíîñò³ âèêîðèñòîâóâà-
íèõ íàâàíòàæåíü ñòàò³, â³êó ³ ð³âíþ
ï³äãîòîâëåíîñò³ îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ
ô³çêóëüòóðîþ àáî ñïîðòîì;

4) âèçíà÷åííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó
îðãàí³çìó ³ ð³âíÿ òðåíîâàíîñò³ íà ð³çíèõ
åòàïàõ òðåíóâàííÿ;

5) îö³íêà â³äïîâ³äíîñò³ çàñòîñîâóâàíèõ
çàñîá³â ³ ñèñòåìè òðåíóâàííÿ ¿¿ çàâäàí-
íÿì ³ ìîæëèâîñòÿì ñïîðòñìåíà ç ìå-
òîþ ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó ³ âäîñêîíàëåííÿ
éîãî ïëàíóâàííÿ.

Âèâ÷åííÿ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ, â
ÿêèõ ïðîâîäÿòü çàíÿòòÿ, ñïðÿìîâàíå íà âèÿâ-
ëåííÿ íåñïðèÿòëèâèõ ÷èííèê³â, ùî íåãàòèâíî
âïëèâàþòü íà ñòàí çäîðîâ’ÿ ³ ï³äâèùóþòü ðè-
çèê ñïîðòèâíèõ òðàâì. Ë³êàð ïîâèíåí âèçíà÷è-
òè â³äïîâ³äí³ñòü ïàðàìåòð³â ì³êðîêë³ìàòó íîð-
ìàòèâíèì ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèì âèìîãàì ó
ñïîðòèâíîìó çàë³, íà ³ãðîâîìó ìàéäàí÷èêó àáî
ñòàä³îí³ (òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü, îñâ³òëåí³ñòü,
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øâèäê³ñòü â³òðó òîùî), âèçíà÷èòè â³äïîâ³äí³ñòü
ïëîù³ çàëó ê³ëüêîñò³ ïðèñóòí³õ (äëÿ çàíÿòü
ô³çêóëüòóðîþ — 4 êâàäðàòíèõ ìåòðè íà îäíó
îñîáó), ñòàí ñïîðòèâíîãî ³íâåíòàðþ òà ³í. Öå
äîçâîëÿº çáåð³ãàòè ó ïðîöåñ³ ïðîâåäåííÿ òðå-
íóâàííÿ àáî çìàãàíü îïòèìàëüí³ óìîâè çîâí³-
øíüîãî ñåðåäîâèùà. Ôîðìîþ êîíòðîëþ º ñà-
í³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèé îãëÿä ñïîðòèâíî¿ ñïîðóäè
â ö³ëîìó ³ áåçïîñåðåäíüîãî ì³ñöÿ ïðîâåäåííÿ
çàíÿòü, ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ ÿêîãî ñêëàäàºòüñÿ
«Àêò ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íîãî îáñòåæåííÿ
ñïîðòèâíî¿ áàçè» çà òàêèìè ïîçèö³ÿìè:

1. Ì³ñöå ðîçòàøóâàííÿ.
2. Îáëàäíàííÿ ïðèì³ùåíü ³ ñïîðòèâíèõ

îá’ºêò³â.
3. Ñòàí ñïîðòèâíîãî îáëàäíàííÿ òà

³íâåíòàðþ.
4. Ñòàí ï³äñîáíèõ ³ äîïîì³æíèõ ïðè-

ì³ùåíü.
5. Îðãàí³çàö³ÿ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ íà

ñïîðòèâí³é áàç³.
6. Âèñíîâêè.
Ïðè îö³íö³ ì³ñöÿ ðîçòàøóâàííÿ ñïîðòèâ-

íî¿ áàçè ë³êàð ïîâèíåí âêàçàòè íà ¿¿ â³ääà-
ëåí³ñòü â³ä öåíòðó ì³ñòà ³ îá’ºêò³â, ÿê³ çàáðóä-
íþþòü íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå. Äëÿ â³äêðè-
òèõ ñïîðòèâíèõ ñïîðóä, íàïðèêëàä, ñòàä³îí³â,
îáîâ’ÿçêîâî âêàçóºòüñÿ õàðàêòåð ³ ÿê³ñòü ïî-
êðèòòÿ àáî ãðóíòó (éîãî àìîðòèçóþ÷³ ³ äðåíó-
þ÷³ âëàñòèâîñò³), íàÿâí³ñòü ³ â³äïîâ³äí³ñòü ðîç-
ì³òêè ì³æ ð³çíèìè çà ïðèçíà÷åííÿì ñåêòîðàìè
(á³ãîâ³ äîð³æêè, ñåêòîð øòîâõàííÿ ÿäðà, ìåòàí-
íÿ äèñêà òîùî), ïðîòÿæí³ñòü ô³í³øíî¿ ïðÿìî¿
òà ³íøå. Êð³ì òîãî, ðåºñòðóºòüñÿ òåìïåðàòóðà
ïîâ³òðÿ ³ â³äíîñíà âîëîã³ñòü. Äëÿ ë³òíüîãî ïå-
ð³îäó ö³ ïàðàìåòðè ïîâèíí³ ñêëàäàòè â³äïîâ³ä-
íî â ìåæàõ +25°Ñ òà 60-70%, à äëÿ çèìîâîãî —
15°Ñ ïðè áåçâ³òðÿí³é ïîãîä³ é ïðè 60-70%
â³äíîñíî¿ âîëîãîñò³ ïîâ³òðÿ. Àíàëîã³÷íî îáñòå-
æóþòü ñòàí ³íøèõ â³äêðèòèõ ñïîðòèâíèõ ñïî-
ðóäæåíü (ôóòáîëüíèõ ïîë³â, õîêåéíèõ ìàéäàí-
÷èê³â, êîâçàíîê, ³ïîäðîì³â, ëèæíèõ òðàñ òà
³íøå).

 Íà çàêðèòèõ ñïîðòèâíèõ áàçàõ îö³íþþòü
ðîçì³ðè ñïîðòèâíî¿ áàçè é âíóòð³øí³ ïàðàìåò-
ðè ¿¿ îñíîâíèõ ïðèì³ùåíü (çàãàëüíà êîðèñíà
ïëîùà â êóá³÷íèõ ìåòðàõ, ñòàí ï³äëîãè, ñòåë³,
ñò³í, ñïîñ³á ³ ÿê³ñòü ïðèáèðàííÿ, íàÿâí³ñòü ³ ñòàí
îïàëåííÿ, îñâ³òëåííÿ, âåíòèëÿö³¿, òåìïåðàòóðà).

Ïðè îçíàéîìëåíí³ ç³ ñòàíîì ñïîðòèâíîãî
îáëàäíàííÿ òà ³íâåíòàðþ ç’ÿñîâóºòüñÿ ¿õ
ñïðàâí³ñòü, â³äïîâ³äí³ñòü ñó÷àñíèì òåõí³÷íèì
õàðàêòåðèñòèêàì ³ âèìîãàì òîùî.

Ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íà îö³íêà ñòàíó ï³äñîá-
íèõ ³ äîïîì³æíèõ ïðèì³ùåíü âêëþ÷àº â ñåáå
õàðàêòåðèñòèêó ê³ìíàò â³äïî÷èíêó, ðîçäÿãà-

ëåíü, äóøîâèõ, òóàëåò³â, êð³ì òîãî îö³íþºòüñÿ
ÿê³ñòü ïðèáèðàííÿ öèõ ïðèì³ùåíü, õàðàêòåðè-
ñòèêà â³äïîâ³äíî¿ äåç³íôåêö³¿.

Êîæíà ñïîðòèâíà áàçà ïîâèííà ìàòè ìå-
äè÷íèé êàá³íåò. Ó ïðîöåñ³ ËÏÑ íåîáõ³äíî ïå-
ðåâ³ðèòè éîãî îáëàäíàí³ñòü, ïðàâèëà çáåð³ãàí-
íÿ ìåäèêàìåíò³â, íàÿâí³ñòü íåîáõ³äíèõ çàñîá³â
íàäàííÿ åêñòðåíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè, âåäåí-
íÿ îáë³êîâî¿ òà çâ³òíî¿ äîêóìåíòàö³¿ äëÿ îö³íêè
ÿêîñò³ ðîáîòè êàá³íåòó â ö³ëîìó. Ö³ äàí³ òàêîæ
â³äîáðàæóºòüñÿ â àêò³ ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íîãî
îáñòåæåííÿ.

Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ îáñòåæåííÿ ë³êàð ðî-
áèòü âèñíîâîê ïðî ïðèäàòí³ñòü ö³º¿ ñïîðòèâíî¿
ñïîðóäè äëÿ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíèõ, òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü àáî çìàãàíü, îïèñóº óìîâè åê-
ñïëóàòàö³¿, ô³êñóº çàóâàæåííÿ é ïðîïîçèö³¿. Àêò
ï³äïèñóþòü ë³êàð, ÿêèé ïðîâîäèâ ËÏÑ, à òàêîæ
ë³êàð ³ äèðåêòîð ñïîðòèâíî¿ áàçè. ßêùî â õîä³
ËÏÑ áóëè âèÿâëåí³ ïîðóøåííÿ, òî îáîâ’ÿçêîâî
âêàçóþòü òåðì³í ¿õíüîãî óñóíåííÿ ³ â³äïîâ³-
äàëüí³ çà âèêîíàííÿ îñîáè.

Âèâ÷åííÿ îðãàí³çàö³¿ òà ìåòîäèêè ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòòÿ ïðèïóñêàº çíàéîìñòâî ç ïëàíîì
³ çàâäàííÿìè òðåíóâàííÿ, à òàêîæ çàñîáàìè, ÿê³
áóäóòü âèêîðèñòàí³ äëÿ ¿õíüîãî âèð³øåííÿ, Ïðè
öüîìó çä³éñíþþòü îö³íêó â³äïîâ³äíîñò³ âïðàâ,
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ó ð³çí³ ïåð³îäè çàíÿòòÿ,
¿õí³ì ö³ëÿì, òåõí³÷í³é òà ô³çè÷í³é ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ô³çêóëüòóðíèê³â àáî ñïîðòñìåí³â, ñïàä-
êîºìí³ñòü âèêîíóâàíèõ âïðàâ ó ð³çí³ ïåð³îäè
çàíÿòòÿ òîùî.

Äëÿ âèâ÷åííÿ òà âäîñêîíàëåííÿ ìåòîäè-
êè óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì íåîáõ-
³äíî â õîä³ ËÏÑ îö³íþâàòè ïðàâèëüí³ñòü ïîáó-
äîâè òðåíóâàííÿ, ðîçïîä³ëó ð³çíèõ çàñîá³â â
îäíîìó çàíÿòò³, îïòèìàëüí³ñòü ê³ëüêîñò³ ïîâòî-
ðåíü âïðàâ, òðèâàëîñò³ ³íòåðâàë³â â³äïî÷èíêó
ì³æ âïðàâàìè, îñîáëèâî òðèâàë³ñòü ³ ïî-
âíîö³íí³ñòü â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ îäíîãî ç
íàéá³ëüø âàæêèõ çàâäàíü.

Âèâ÷åííÿ â³äïîâ³äíîñò³ âèêîðèñòîâóâàíèõ
íàâàíòàæåíü ñòàò³, â³êó ³ ð³âíþ ï³äãîòîâëåíîñò³
îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ àáî
ñïîðòîì. Òàêå çàâäàííÿ ïðè ïðîâåäåíí³ ËÏÑ º
îñíîâíèì. Ë³êàð óòî÷íþº âïëèâ íà îðãàí³çì
ñïîðòñìåíà ð³çíèõ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, îñ-
ê³ëüêè ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âåëèêèõ òðåíóâàëüíèõ
íàâàíòàæåíü ìîæóòü áóòè âèÿâëåí³ ïðèõîâàí³
â³äõèëåííÿ ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, ÿê³ íå âäàëîñÿ âè-
ÿâèòè ïðè îáñòåæåíí³ â êàá³íåò³. Ïðîâåäåí³
áåçïîñåðåäíüî â óìîâàõ íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíèõ çàíÿòü àáî çìàãàíü äîñë³äæåííÿ äîç-
âîëÿþòü âèçíà÷èòè çì³íè ð³âíÿ ôóíêö³îíàëüíî-
ãî ñòàíó ñïîðòñìåíà, áåç ÷îãî íå ìîæíà ïðà-
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âèëüíî îö³íèòè ð³âåíü òðåíîâàíîñò³ (ñïåö³àëü-
íî¿ ïðàöåçäàòíîñò³).

Âèâ÷åííÿ âïëèâó íàâàíòàæåííÿ íà
îðãàí³çì â îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðîþ
é ìàþòü â³äõèëåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ àáî çíè-
æåí³ ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó, äîçâîëÿº
óòî÷íèòè ïðàâèëüí³ñòü ¿õíüîãî ðîçïîä³ëó íà
ìåäè÷í³ ãðóïè.

ËÏÑ ìàº îñîáëèâó ö³íí³ñòü ó òîìó âèïàä-
êó, ÿêùî îäíî÷àñíî âèêîðèñòîâóþòüñÿ ìåòî-
äè, ùî äîçâîëÿþòü âèçíà÷àòè çì³íè ôóíêö³î-
íàëüíîãî ñòàíó íå îäí³º¿, à äåê³ëüêîõ ñèñòåì
îðãàí³çìó. Öå ïîâ’ÿçàíî ç òèì, ùî òðèâàë³ñòü
â³äíîâëåííÿ ïàðàìåòð³â ð³çíèõ ñèñòåì îðãàí³-
çìó ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íåîäíàêîâà.
Êð³ì òîãî, òàê³ äîñë³äæåííÿ äàþòü ìîæëèâ³ñòü
âèÿâèòè îñîáëèâîñò³ çì³í ó ì³æñèñòåìíèõ
çâ’ÿçêàõ. Ñòóï³íü ³ õàðàêòåð öèõ çì³í º íàä³éíè-
ìè êðèòåð³ÿìè îö³íêè âïëèâó íàâàíòàæåííÿ íà
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà ³ òðàêòóâàííÿ îñîáëèâî-
ñòåé â³äíîâëåííÿ ïðîöåñó.

Ìåòîäè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðå-
æåíü ïîä³ëÿþòüñÿ íà ïðîñò³, ³íñòðóìåíòàëüí³ ³
ñêëàäí³. Ïðè âèáîð³ ìåòîä³â ñïîñòåðåæåííÿ
âèõîäÿòü íàñàìïåðåä ³ç çàâäàíü ³ ôîðì îðãà-
í³çàö³¿ äîñë³äæåíü, ç³ ñïåöèô³êè âèäó ñïîðòó.

Ïðîñò³ ìåòîäè: îïèòóâàííÿ ïðî ñó-
á’ºêòèâí³ â³ä÷óòòÿ â õîä³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöå-
ñó òà ñïîñòåðåæåííÿ çà çîâí³øí³ìè îçíàêàìè
ñòîìëåííÿ; àóñêóëüòàö³ÿ ñåðöÿ; ïåðêóñ³ÿ ³ ïàëü-
ïàö³ÿ ïå÷³íêè; âèçíà÷åííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó; âè-
ì³ðþâàííÿ ÀÒ; âèì³ðþâàííÿ ìàñè ò³ëà; äèíàìî-
ìåòð³ÿ; âèçíà÷åííÿ ÷àñòîòè äèõàííÿ, æèòòºâî¿
ºìíîñò³ ëåãåí³â, ñèëè äèõàëüíèõ ì’ÿç³â, ïîòóæ-
íîñò³ âäèõó ³ âèäèõó; äîñë³äæåííÿ ñóõîæèëüíèõ
³ äåÿêèõ âåãåòàòèâíèõ ðåôëåêñ³â; ïðîâåäåííÿ
îðòîñòàòè÷íî¿ ïðîáè; ïðîâåäåííÿ êîîðäèíà-
ö³éíèõ ïðîá; âèçíà÷åííÿ ìàêñèìàëüíî¿ ÷àñòî-
òè ðóõó ê³íö³âîê; âèçíà÷åííÿ ðåàêö³¿ íà äîäàò-
êîâå (ñòàíäàðòíå, ñïåöèô³÷íå) ³ ïîâòîðí³ íà-
âàíòàæåííÿ òà ³íøå. Òàê³ ìåòîäè äîçâîëÿþòü
ë³êàðþ ³ òðåíåðó ìàòè óÿâëåííÿ ïðî ñòàí îðãàí-
³çìó ñïîðòñìåíà â ö³ëîìó, îð³ºíòóâàòèñÿ ùîäî
ñòóïåí³â íàïðóãè, ç ÿêèìè âèêîíóþòüñÿ ô³çè÷í³
âïðàâè, ³ â³äïîâ³äíî âèçíà÷èòè ñòóï³íü ñòî-
ìëåííÿ. Çàçâè÷àé ïåðåä çàíÿòòÿì ñïîðòñìå-
íà ðîçïèòóþòü ïðî ñàìîïî÷óòòÿ, íàÿâí³ñòü
â³ä÷óòòÿ âòîìè, áàæàííÿ òðåíóâàòèñÿ òîùî.

 ²íñòðóìåíòàëüí³ ìåòîäè: åëåêòðîêàðä³îã-
ðàô³ÿ; ïîë³êàðä³îãðàô³ÿ; îêñ³ãåìîìåòð³ÿ; õðî-
íàêñ³ìåòð³ÿ; âèçíà÷åííÿ ïðèõîâàíîãî ïåð³îäó
ðóõîâî¿ ðåàêö³¿; äîñë³äæåííÿ åëåêòðè÷íî¿ ÷óò-
ëèâîñò³ î÷åé; ì³îòîíîìåòð³ÿ; åëåêòðîì³îãðàô³ÿ
òà ³í.

Ñêëàäí³ ìåòîäè: òåëåìåòðè÷íà ³ ðàä³îòå-
ëåìåòðè÷íà ðåºñòðàö³ÿ ÷àñòîòè ñåðöåâèõ ñêî-

ðî÷åíü ³ äèõàííÿ, ÅÊÃ, åëåêòðîì³îãðàìè; àíà-
ë³çè êðîâ³ ³ ñå÷³, á³îõ³ì³÷í³ äîñë³äæåííÿ; á³îïñ³ÿ
ì’ÿç³â òà ³í.

Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ËÏÑ ÷àñò³øå âèêîðèñ-
òîâóþòü ïðîñò³ ìåòîäè ÿê á³ëüø äîñòóïí³, ïðè
öüîìó ³íôîðìàòèâí³ñòü ³ ÷óòëèâ³ñòü ¿õ ö³ëêîì
çàäîâ³ëüíà.

Äî òàêèõ ìåòîä³â íàëåæàòü îïèòóâàííÿ ³
â³çóàëüíå ñïîñòåðåæåííÿ çà çîâí³øí³ìè îçíà-
êàìè ñòîìëåííÿ ñïîðòñìåíà. Âîíè äîçâîëÿ-
þòü ë³êàðþ é òðåíåðó îòðèìàòè óÿâëåííÿ ïðî
ñòàí îðãàí³çìó ñïîðòñìåíà â ö³ëîìó, îð³ºíòó-
âàòèñÿ ùîäî ñòóïåíÿ íàïðóæåííÿ, ç ÿêèì âè-
êîíóþòüñÿ ô³çè÷í³ âïðàâè, ³ â³äïîâ³äíî âèçíà-
÷èòè ñòóï³íü ñòîìëåííÿ. Äëÿ öüîãî ïåðåä çà-
íÿòòÿì ñïîðòñìåíà ðîçïèòóþòü ïðî ñàìîïî-
÷óòòÿ, ïðî íàÿâí³ñòü â³ä÷óòòÿ âòîìè, áàæàííÿ
òðåíóâàòèñÿ òîùî. Ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ òàêîæ
ç’ÿñîâóþòü ñàìîïî÷óòòÿ ñïîðòñìåíà, éîãî
ñóá’ºêòèâíó îö³íêó â³äíîñíî ÷àñó, ÿêèé â³äâî-
äèòüñÿ íà â³äïî÷èíîê, òðóäíîù³ âèêîíàííÿ
îêðåìèõ âïðàâ òà ³í.

ßêùî ó ñïîðòñìåíà ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ
òðåíóâàííÿ àáî ï³ñëÿ íüîãî â³äçíà÷àþòü áóäü-
ÿê³ ñêàðãè, öå çàâæäè îçíà÷àº íåâ³äïîâ³äí³ñòü
íàâàíòàæåííÿ ð³âíþ éîãî ï³äãîòîâëåíîñò³ àáî
ñâ³ä÷èòü ïðî ïîðóøåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ.

Ñòóï³íü âòîìè â ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíîãî
çàíÿòòÿ îö³íþºòüñÿ çàçâè÷àé çà îçíàêàìè çîâ-
í³øíüîãî ñòîìëåííÿ. Ïðè öüîìó çâåðòàþòü óâà-
ãó íà çàáàðâëåííÿ øê³ðè, ï³òëèâ³ñòü, õàðàêòåð
äèõàííÿ, êîîðäèíàö³þ ðóõ³â, óâàãó.

Ïðè íåâåëèê³é ì³ð³ ñòîìëåííÿ â îñîáè
â³äçíà÷àþòü íîðìàëüíå çàáàðâëåííÿ øê³ðè àáî
¿¿ íåâåëèêå ïî÷åðâîí³ííÿ, íåçíà÷íó ï³òëèâ³ñòü,
ïîì³ðíî ïðèñêîðåíå äèõàííÿ, â³äñóòí³ñòü ïî-
ðóøåíü êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â ³ íîðìàëüíó, áàäüî-
ðó õîäó.

Ñåðåäí³é ñòóï³íü ñòîìëåííÿ õàðàêòåðèçóº
çíà÷íå ïî÷åðâîí³ííÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, âåëèêà
ï³òëèâ³ñòü, ãëèáîêå ³ çíà÷íî ïðèñêîðåíå äèõàí-
íÿ, ïîðóøåííÿ êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â (ïðè âèêîíàíí³
âïðàâ ³ ïðè õîäüá³ — íåâïåâíåíèé êðîê, ïîãîé-
äóâàííÿ).

Âåëèêèé ñòóï³íü ñòîìëåííÿ õàðàêòåðèçóº
ð³çêå ïî÷åðâîí³ííÿ àáî çáë³äíåííÿ ³ íàâ³òü ñè-
íþøí³ñòü øê³ðè, äóæå âåëèêà ï³òëèâ³ñòü ç ïî-
ÿâîþ ñîë³ íà ñêðîíÿõ, íà ñïîðòèâíîìó îäÿç³,
ð³çêî ïðèñêîðåíå ïîâåðõíºâå, ³íîä³ àðèòì³÷íå
äèõàííÿ ç îêðåìèìè ãëèáîêèìè âäèõàìè, çíà÷-
íèìè ïîðóøåííÿìè êîîðäèíàö³¿ ðóõ³â (ð³çêå ïî-
ðóøåííÿ òåõí³êè, ïîãîéäóâàííÿ, ³íîä³ ïàä³ííÿ).

Âèì³ðþâàííÿ âàãè ò³ëà ³ éîãî çì³í ï³ä âïëè-
âîì íàâàíòàæåíü — íåîáõ³äíèé ³ âàæëèâèé ìå-
òîä îö³íêè òàêîãî âïëèâó. Âàãó ñë³ä âèçíà÷àòè
âðàíö³ íàòùåñåðöå, à òàêîæ äî é ï³ñëÿ òðåíó-
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âàííÿ. Ï³ñëÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ñåðåäíü-
îãî îáñÿãó òà ³íòåíñèâíîñò³ âàãà çíèæóºòüñÿ íà
300-500 ãðàì³â ó òðåíîâàíîãî ñïîðòñìåíà ³ íà
700-1000 ãðàì³â ó íîâà÷êà. Ï³ñëÿ ³íòåíñèâíèõ ³
òðèâàëèõ íàâàíòàæåíü (íàïðèêëàä, á³ã íà äîâã³
³ íàäòî äîâã³ äèñòàíö³¿, ëèæí³ ³ âåëîñèïåäí³ ãîí-
êè) âòðàòà âàãè çà òðåíóâàííÿ àáî çìàãàííÿ
ìîæå ñÿãàòè â³ä 2 äî 6 êã. Äóæå âàæëèâî çíàòè,
ÿê çì³íþºòüñÿ âàãà ïðîòÿãîì çàíÿòòÿ. Íà ïî-
÷àòêó òðåíóâàííÿ âàãà çíèæóºòüñÿ á³ëüø àêòèâ-
íî, í³æ â ê³íö³. ²ç äîñÿãíåííÿì ñòàíó äîñòàòíüî¿
òðåíîâàíîñò³ âàãà ñïîðòñìåíà ñòàá³ë³çóºòüñÿ.
Ïðè ïîì³ðíîìó çíèæåíí³ âàãè ï³ñëÿ òðåíóâàíü
¿¿ âåëè÷èíà øâèäêî â³äíîâëþºòüñÿ.

Âèâ÷åííÿ çì³í ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó êàð-
ä³îðåñï³ðàòîðíî¿ ñèñòåìè ìàº îñîáëèâå çíà-
÷åííÿ. Ïðè äîñë³äæåíí³ â ïåðøó ÷åðãó çâåðòà-
þòü óâàãó íà õàðàêòåð äèíàì³êè ×ÑÑ. Ó ïðîöåñ³
ËÏÑ âèçíà÷åííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó çàâäÿêè éîãî
äîñòóïíîñò³ òà ³íôîðìàòèâíîñò³ º îäíèì ç íàé-
ïîøèðåí³øèõ ìåòîä³â. ×ÑÑ âèçíà÷àþòü ïåðåä
çàíÿòòÿì, ï³ñëÿ ðîçìèíêè, ï³ñëÿ âèêîíàííÿ îê-
ðåìèõ âïðàâ, ï³ñëÿ â³äïî÷èíêó àáî ïåð³îä³â çíè-
æåííÿ ³íòåíñèâíîñò³ íàâàíòàæåíü. Îñê³ëüêè
ïðè çíà÷íîìó ïî÷àñò³øàíí³ ïóëüñó (180 óä/õâ ³
á³ëüøå) âèçíà÷èòè éîãî íà ïðîìåíåâ³é àðòåð³¿
íåëåãêî, ðåêîìåíäóºòüñÿ ââàæàòè ïóëüñ íà
ñîíí³é àðòåð³¿ àáî âèçíà÷àòè ×ÑÑ çà âåðõóøå÷-
íîìó ïîøòîâõó ñåðöÿ.

 Äîñë³äæåííÿ âèì³ðþâàííÿ ÷àñòîòè ïóëü-
ñó äîçâîëÿº îö³íèòè ïðàâèëüí³ñòü ðîçïîä³ëó
íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ çàíÿòü, òîáòî ðàö³î-
íàëüí³ñòü ïîáóäîâè çàíÿòòÿ òà ³íòåíñèâí³ñòü
íàâàíòàæåííÿ. Äëÿ öüîãî çì³íè ×ÑÑ ó ïðîöåñ³
çàíÿòòÿ â³äîáðàæóþòü ó âèãëÿä³ ô³ç³îëîã³÷íî¿
êðèâî¿ çàíÿòòÿ. Íå ìåíø âàæëèâî ç³ñòàâëÿòè
çì³íè ïóëüñó ç òðèâàë³ñòþ â³äíîâíîãî ïåð³îäó.

Ç³ñòàâëÿþ÷è õàðàêòåð íàâàíòàæåííÿ ç³
çì³íàìè ÷àñòîòè ïóëüñó ³ øâèäê³ñòþ éîãî
â³äíîâëåííÿ, âèçíà÷àþòü ð³âåíü ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó ñïîðòñìåíà. Íàïðèêëàä, ÿêùî ïðè
ïðîá³ãàíí³ 400 ì çà 70 ñåêóíä ó ñïîðòñìåíà
ïóëüñ ÷àñò³øàâ äî 160 óä/õâ, ³ â³äíîâëåííÿ äî
120 óä/õâ òðèâàëî 2 õâèëèíè, à ÷åðåç äåÿêèé
÷àñ (2-3 òèæí³) ïóëüñ ÷àñò³øàâ äî 150 óä/õâ ³
â³äíîâëåííÿ òðèâàëî 3 õâèëèíè, öå ìîæå
ñâ³ä÷èòè ïðî ïîã³ðøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòà-
íó ñïîðòñìåíà ³ âèìàãàº éîãî äîäàòêîâîãî îá-
ñòåæåííÿ.

Ó ëåãê³é àòëåòèö³, íàïðèêëàä, äëÿ òðåíî-
âàíèõ á³ãóí³â íà ÷àñòîòó ïóëüñó âèä³ëÿþòü íà-
ñòóïí³ çîíè ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü, ùî õàðàêòåðèçóþòüñÿ ïåâíèì òèïîì
åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ (Ô.Ï. Ñóñëîâ):

1. Äëÿ ñòàºð³â ïðè ïóëüñ³ äî 170 óä/õâ ñïî-
ñòåð³ãàºòüñÿ àåðîáíèé òèï åíåðãîçàáåçïå÷åí-

íÿ (ðîçâèâàþ÷à çîíà), ïðè 150 óä/õâ — ï³äòðè-
ìóþ÷à çîíà, ïðè 130 óä/õâ — çîíà â³äíîâëåííÿ.

2. Â ³ãðîâèõ âèäàõ ñïîðòó ïðè ïóëüñ³ â³ä 170
äî 190 óä/õâ — ðîçâèâàþ÷à çîíà (òèï åíåðãî-
çàáåçïå÷åííÿ çì³øàíèé, àåðîáíî-àíàåðîá-
íèé), â ìåæàõ 170 óä/õâ — ï³äòðèìóþ÷à çîíà,
ïðè 130 óä/õâ — çîíà â³äíîâëåííÿ.

Ïðè ïóëüñ³ ïîíàä 190 óä/õâ ñïîñòåð³ãàºòü-
ñÿ ïåðåâàæíî àíàåðîáíèé õàðàêòåð åíåðãîçà-
áåçïå÷åííÿ, êîòðèé ìàº ì³ñöå ó ñïîðòñìåí³â-
ñïðèíòåð³â. Çàëåæíî â³ä ê³ëüêîñò³ ìîëî÷íî¿
êèñëîòè ³ êèñëîòíî-ëóæíî¿ ð³âíîâàãè ïðè öüî-
ìó òèï³ åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ âèä³ëÿþòü ñóáìàê-
ñèìàëüíó (170-190 óä/õâ) ³ ìàêñèìàëüíó çîíó
³íòåíñèâíîñò³ (ïîíàä 190 óä/õâ).

Çà ÷àñòîòó ïóëüñó ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíî¿
ðîáîòè ìîæíà âèçíà÷èòè ¿¿ åíåðãåòè÷íó
âàðò³ñòü. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòü ñóìàòîðè
ïóëüñó — åëåêòðîíí³ ïðèñòðî¿ ç ë³÷èëüíèêîì
äëÿ îáðàõóâàííÿ ÷àñòîòó ïóëüñó çà ïåâíèé ÷àñ.

Âàæëèâèì ïîêàçíèêîì ôóíêö³îíàëüíîãî
ñòàíó îðãàí³çìó º øâèäê³ñòü â³äíîâëåííÿ ïóëü-
ñó. Ó äîáðå òðåíîâàíèõ ñïîðòñìåí³â éîãî ÷àñ-
òîòà çìåíøóºòüñÿ ïðîòÿãîì 60-90 ñåêóíä ç³
180 äî 120 óä/õâ. Ïðè çíèæåíí³ ïóëüñó äî òàêî¿
÷àñòîòè òðåíîâàí³ ñïîðòñìåíè ãîòîâ³ äî ïî-
âòîðíîãî âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòà-
æåíü àáî îêðåìèõ âïðàâ.

Îö³íêà ïðèñòîñóâàííÿ îðãàí³çìó ñïîðò-
ñìåíà äî ð³çíèõ íàâàíòàæåíü çà ðåàêö³ºþ ïóëü-
ñó íà îêðåì³ âïðàâè ³ òðèâàë³ñòþ éîãî â³äíîâ-
ëåííÿ äîçâîëÿº ë³êàðþ ³ òðåíåðó âäîñêîíàëþ-
âàòè òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, âèêëþ÷àòè àáî îá-
ìåæóâàòè âïðàâè, äî ÿêèõ ñïîðòñìåí íåäî-
ñòàòíüî àäàïòîâàíèé, çíàõîäèòè îïòèìàëüí³
³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó, ïðàâèëüíå ÷åðãóâàííÿ
âïðàâ ³ ð³çíèõ çàñîá³â òðåíóâàííÿ.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ îö³íêè ïðèñòîñóâàí-
íÿ îðãàí³çìó äî íàâàíòàæåíü òàêîæ ìàº ç³ñòàâ-
ëåííÿ çðóøåíü ÷àñòîòè ïóëüñó ³ ìàêñèìàëüíî-
ãî ÀÒ. Ïðè ãàðí³é ïðèñòîñîâíîñò³ ö³ çðóøåííÿ
ïîâèíí³ áóòè ïðîïîðö³éíèìè, òîáòî ïðè çíà÷-
íîìó ïî÷àñò³øàíí³ ïóëüñó ìàêñèìàëüíèé ÀÒ
òàêîæ ìàº çíà÷íî ï³äâèùóâàòèñÿ ³ íàâïàêè.
Îäí³ºþ ç îçíàê ïîã³ðøåííÿ ïðèñòîñóâàííÿ
îðãàí³çìó º çìåíøåííÿ çðóøåíü ìàêñèìàëüíî-
ãî ÀÒ ïðè çáåðåæåíí³ àáî çá³ëüøåíí³ çðóøåíü
ïóëüñó. Êðàéí³ì éîãî âèðàçîì º ã³ïîòîí³÷íà
ðåàêö³ÿ. Âîíà ìîæå âèíèêàòè ïðè âèêëèêàí³é
âïðàâàìè íà âèòðèâàë³ñòü âòîì³. Ïðè ïåðåâàí-
òàæåíí³ â øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâàõ íåð³äêî
âèíèêàº ã³ïåðòîí³÷íà ðåàêö³ÿ ÿê ð³çêå ï³äâè-
ùåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ äî 220-240 ìì ðò.ñò.
Íîðìàëüíà ðåàêö³ÿ ä³àñòîë³÷íîãî òèñêó (ÄÀÒ)
íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ ïðîÿâëÿºòüñÿ â éîãî
çìåíøåíí³. Ïðîòå â äåÿêèõ âèïàäêàõ â³í ìîæå
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àáî íå çì³íþâàòèñÿ, àáî çðîñòàòè. Ï³äâèùåí-
íÿ ÄÀÒ ìîæå áóòè îçíàêîþ ïîã³ðøåííÿ ïðèñòî-
ñîâíîñò³ äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Òàêèì ÷èíîì, ó âèïàäêàõ, êîëè ð³âåíü
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà â³äïîâ³äàº âèêî-
íóâàíîìó íàâàíòàæåííþ, ñåðöåâî-ñóäèííà
ñèñòåìà ðåàãóº ïîºäíàíèì ïî÷àñò³øàííÿì
×ÑÑ, ï³äâèùåííÿì ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ ³ çðîñ-
òàííÿì ïóëüñîâîãî òèñêó â ìåæàõ 80% ³ á³ëüøå.
Ð³çêå ïî÷àñò³øàííÿ ïóëüñó, çíèæåííÿ ìàêñè-
ìàëüíîãî ÀÒ ïðè íåçì³ííîìó àáî ï³äâèùåíî-
ìó ì³í³ìàëüíîìó òèñêó âèêëèêàº çìåíøåííÿ
ïóëüñîâîãî òèñêó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ â³äîáðà-
æóþòü êðàéí³é ñòóï³íü ñòîìëåííÿ, ïîãàíó àäàï-
òàö³þ äî íàâàíòàæåííÿ.

Êð³ì âèâ÷åííÿ çì³í ó ñòàí³ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè, òàêîæ âèâ÷àþòüñÿ çì³íè ïîêàç-
íèê³â çîâí³øíüîãî äèõàííÿ. Âèçíà÷åííÿ ÷àñòî-
òè äèõàííÿ (×Ä) — íàéïðîñò³øèé ³ íàéïîøèðå-
í³øèé ìåòîä äîñë³äæåííÿ. Â³í ïðîâîäèòüñÿ
â³çóàëüíî àáî ïàëüïàòîðíî, øëÿõîì ïðèêëà-
äàííÿ ðóêè äî íèæíüî¿ ÷àñòèíè ãðóäíî¿ êë³òêè.
×àñòîòà äèõàííÿ äîñë³äæóºòüñÿ ó ñïîêî¿, äî
çàíÿòòÿ, à ïîò³ì, òàê ñàìî ÿê ³ ïóëüñ, ïðîòÿãîì
óñüîãî çàíÿòòÿ. Ï³ñëÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü
÷àñòîòà äèõàííÿ ñÿãàº 30-60 ïîäèõ³â çà îäíó
õâèëèíó, çàëåæíî â³ä õàðàêòåðó òà ³íòåíñèâ-
íîñò³ íàâàíòàæåíü. Ïîð³âíÿííÿ çðóøåíü ó ÷àñ-
òîò³ äèõàííÿ ³ òðèâàëîñò³ éîãî â³äíîâëåííÿ ³ç
õàðàêòåðîì íàâàíòàæåíü òàêîæ äîçâîëÿº ïåâ-
íîþ ì³ðîþ îö³íèòè ¿õí³é âïëèâ íà ôóíêö³îíàëü-
íèé ñòàí ô³çêóëüòóðíèêà àáî ñïîðñòìåíà, äî-
ñòàòí³ñòü ³íòåðâàëó â³äïî÷èíêó ì³æ íàâàíòà-
æåííÿìè òîùî.

 Êð³ì ×Ä, âèâ÷àþòüñÿ çì³íè ÆªË, ÌÂË,
ïîòóæíîñò³ âäèõó ³ âèäèõó (çà äîïîìîãîþ ïíåâ-
ìîòàõîìåòðà). Âîíè âèì³ðþþòüñÿ äî, ï³ä ÷àñ ³
ï³ñëÿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ. ÆªË ³ ÌÂË ï³ñëÿ
çàíÿòü ç â³äíîñíî íåâåëèêèì òðåíóâàëüíèì
íàâàíòàæåííÿì íå ìîæóòü çì³íþâàòèñÿ àáî
íåçíà÷íî çíèæóþòüñÿ (ÆªË íà 100-200 ìë,
ÌÂË íà 2-4 ë). Çàíàäòî âåëèê³ íàâàíòàæåííÿ
ìîæóòü âèêëèêàòè çíèæåííÿ ÆªË íà 300-
500 ìë ³ ÌÂË íà 5-10 ë. Ñòóï³íü çìåíøåííÿ
ÆªË ³ ÌÂË, ïîòóæíîñò³ âäèõó ³ âèäèõó ï³ñëÿ
îêðåìèõ âïðàâ ³ øâèäê³ñòü ¿õ â³äíîâëåííÿ ó ïå-
ð³îä â³äïî÷èíêó õàðàêòåðèçóþòü âïëèâ íàâàí-
òàæåííÿ íà ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ô³çêóëüòóðíè-
êà àáî ñïîðòñìåíà. Íàïðèêëàä, ÿêùî äî çàíÿò-
òÿ ïîòóæí³ñòü âäèõó äîð³âíþâàëà 5 ë/ñ, à ï³ñëÿ
íüîãî 4 ë/ñ — öå ñâ³ä÷èòü ïðî çíà÷íå ñòîìëåí-
íÿ ï³ä âïëèâîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Äîñë³äæåííÿ íåðâîâî¿ ³ íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿
ñèñòåì ïîñ³äàþòü ó ËÏÑ çíà÷íå ì³ñöå, îñê³ëü-
êè ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ ñïîðòèâíîãî
òðåíóâàííÿ âèìàãàþòü â³ä öèõ ñèñòåì âèñîêî-

ãî íàâàíòàæåííÿ. Â³äîìî, ùî íåðàö³îíàëüíå
òðåíóâàííÿ íåð³äêî ïðèçâîäèòü äî òðàâì ³ çàõ-
âîðþâàíü íåðâîâî-ì’ÿçîâîãî àïàðàòó ñïîðò-
ñìåí³â. Ó çâ’ÿçêó ç öèì ïðè ïðîâåäåíí³ ËÏÑ
íåîáõ³äíî øèðîêî çàñòîñîâóâàòè ìåòîäè äîñ-
ë³äæåííÿ, ÿê³ äîçâîëÿþòü îö³íþâàòè âïëèâ íà-
âàíòàæåíü íà ö³ ñèñòåìè. Äî íàéïðîñò³øèõ ç
íèõ íàëåæàòü: äîñë³äæåííÿ øâèäêîñò³ ðóõ³â
ê³íö³âîê, ñèëè ³ ñòàòè÷íî¿ âèòðèâàëîñò³ ì’ÿç³â,
òî÷íîñò³ â³äòâîðåííÿ ðóõ³â ç àìïë³òóäè ³ ñèëè
ïðè âèìêíåíîìó çîð³, êîîðäèíàö³éí³ ïðîáè,
ïðîáè Ðîìáåðãà ³ âèçíà÷åííÿ òðåìîðó.

 Çàãàëüíå ñòîìëåííÿ, ÿêå âèíèêàº ï³ñëÿ
âèêîíàííÿ âåëèêèõ íàâàíòàæåíü, ïðèçâîäèòü
äî çíèæåííÿ øâèäêîñò³ ðóõ³â, òîáòî ¿õíüî¿
ê³ëüêîñò³ çà äîñë³äæóâàíèé ïðîì³æîê ÷àñó. Íà-
ïðèêëàä, ÿêùî äî òðåíóâàííÿ ñïîðòñìåí çäàò-
íèé çðîáèòè 60-90 ðóõ³â çà 10 ñåê, òî ï³ñëÿ òðå-
íóâàííÿ ïðè âèðàæåíîìó ñòîìëåíí³ — âñüîãî
ëèøå 40-60 ðóõ³â.

Äîñë³äæåííÿ çì³íè ñèëè ì’ÿç³â ï³ä âïëè-
âîì ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü çä³éñíþºòüñÿ çà
äîïîìîãîþ äèíàìîìåòð³â. Ñòàòè÷íà âèòðè-
âàë³ñòü ì’ÿç³â êèñò³ äîñë³äæóºòüñÿ çà äîïîìî-
ãîþ ðó÷íîãî äèíàìîìåòðà, ì’ÿç³â ñïèíè — ñòà-
íîâîãî äèíàìîìåòðà, à ì’ÿç³â æèâîòà — çà ÷à-
ñîì óòðèìàííÿ í³ã ï³ä ïðÿìèì êóòîì äî ò³ëà â
óïîð³ íà ðóêàõ. Ïðè âåëèêîìó íàâàíòàæåíí³ ï³ä
÷àñ çàíÿòü ï³ñëÿ îêðåìèõ âïðàâ ñèëà ì’ÿç³â
êèñò³ çíèæóºòüñÿ íà 2-3 êã, ì’ÿç³â ñïèíè — íà
5-15 êã, ï³ñëÿ çìàãàíü àáî âàæêèõ òðåíóâàíü —
â³äïîâ³äíî íà 2-6 ³ 5-30êã.

Ïðîáà ç äîäàòêîâèì ô³çè÷íèì íàâàíòà-
æåííÿì. Ñë³ä óðàõîâóâàòè, ùî ïðîâåäåíå ïðî-
òÿãîì âñüîãî çàíÿòòÿ ËÏÑ — öå äóæå òðóäî-
ì³ñòêèé ìåòîä, ÿêèé ïåâíîþ ì³ðîþ ïîðóøóº
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ. Äîâîäèòüñÿ â³äðèâàòè
ñïîðòñìåíà â³ä âèêîíàííÿ âïðàâ (à öå íå çàâ-
æäè çá³ãàºòüñÿ ç ïëàíîì òðåíóâàííÿ), ³íîä³ ïî-
äîâæóâàòè â³äïî÷èíîê, ùî ìîæå ïðèçâåñòè äî
«îõîëîäæåííÿ» ì’ÿç³â. Îñîáëèâî óñêëàäíþºòü-
ñÿ ïðîâåäåííÿ äîñë³äæåíü ó õîëîäíó ïîãîäó ³
ïðè çàíÿòòÿõ çèìîâèìè âèäàìè ñïîðòó. Ó òèõ
âèïàäêàõ, êîëè íåìàº ìîæëèâîñò³ ïðîâîäèòè
ñïîñòåðåæåííÿ ïðîòÿãîì âñüîãî çàíÿòòÿ, äî-
ö³ëüíî çàñòîñîâóâàòè ïðîáè ç äîäàòêîâèì
ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì. Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ
ÂÏÍ âîíà îäåðæàëà øèðîêå ïîøèðåííÿ çàâäÿ-
êè ïðîñòîò³, äîñòóïíîñò³ òà íàä³éíîñò³ ³íôîð-
ìàö³¿ ïðî âïëèâ íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì ³
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ñïîðòñìåíà. Ïîð³âíÿííÿ
ðåàêö³¿ íà îäíå é òå æ íàâàíòàæåííÿ äî ³ ï³ñëÿ
òðåíóâàííÿ, â ð³çí³ äí³ ì³êðîöèêëó òîùî, äîç-
âîëÿº âèÿâèòè ñòóï³íü çì³íè ïðàöåçäàòíîñò³
ñïîðòñìåíà ï³ñëÿ êîíêðåòíîãî òðåíóâàííÿ àáî
ï³ñëÿ äåê³ëüêîõ ì³êðîöèêë³â.
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Â ÿêîñò³ äîäàòêîâîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòà-
æåííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ áóäü-ÿêà ôóíêö³î-
íàëüíà ïðîáà. ªäèíà âèìîãà ïðè öüîìó — ñó-
âîðå äîçóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ. Êðàùå çàñòî-
ñîâóâàòè âåëîåðãîìåòðè÷íó ïðîáó ïåâíî¿ ïî-
òóæíîñò³ é òðèâàëîñò³, à ïðè íåìîæëèâîñò³ ç
áóäü-ÿêèõ ïðè÷èí, ìîæíà âèêîðèñòàòè ñòåï-
òåñò, á³ã íà ì³ñö³ ï³ä ìåòðîíîì ç ï³äíÿòòÿì êîë³í
äî ïåâíîãî ð³âíÿ òîùî.

Äîäàòêîâå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ âèêî-
íóºòüñÿ ñïîðòñìåíîì áåçïîñåðåäíüî ïåðåä
òðåíóâàííÿì ³ ÷åðåç 10-20 õâèëèí ï³ñëÿ íüîãî.

Îö³íêà àäàïòàö³¿ äî òðåíóâàëüíèõ ³ çìà-
ãàëüíèõ íàâàíòàæåíü çà ðåàêö³ºþ íà äîäàòêî-
âå ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ çàñíîâàíà íà îáðà-
õóâàíí³ ð³çíèö³ â ïîêàçíèêàõ, îòðèìàíèõ ï³ñëÿ
äðóãîãî äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ, ïîð³âíÿ-
íî ç òèìè æ ïîêàçíèêàìè ï³ñëÿ ïåðøîãî äîäàò-
êîâîãî íàâàíòàæåííÿ.

Ïðè öüîìó çàçâè÷àé âðàõîâóþòü
ðîçá³æí³ñòü ó íàñòóïíèõ äàíèõ:

1. Íà ïåðø³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ: à) ÷àñ-
òîòè ïóëüñó â ïåðø³ 10 ñåêóíä; á) ó âå-
ëè÷èí³ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ; â) ó âåëè÷èí³
ì³í³ìàëüíîãî ÀÒ; ã) ó âåëè÷èí³
ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ìàêñèìàëüíèì ÀÒ
³ ÷àñòîòîþ ïóëüñó çà 10 ñåê (êîåô³ö³ºíò
åôåêòèâíîñò³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³); ä)
ó òèï³ ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòå-
ìè íà íàâàíòàæåííÿ.

2. Íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ: à) ÷àñ-
òîòè ïóëüñó çà îñòàíí³ 10 ñåê; á) ó âå-
ëè÷èí³ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ; â) ó âåëè÷èí³
ì³í³ìàëüíîãî ÀÒ. Â çàëåæíîñò³ â³ä âå-
ëè÷èíè ðîçá³æíîñò³ ì³æ ïåðåðàõîâàíè-
ìè âèùå ïîêàçíèêàìè âèçíà÷àºòüñÿ
âïëèâ òðåíóâàëüíîãî àáî çìàãàëüíîãî
íàâàíòàæåííÿ íà îðãàí³çì, ñòóï³íü
éîãî ñòîìëåííÿ.

Ó ï³äë³òê³â ïðèéíÿòî ðîçãëÿäàòè ÷îòèðè
ñòóïåí³ âïëèâó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü íà
îðãàí³çì þíîãî ñïîðòñìåíà (Ñòîãîâà Ë. ².,
1976).

Íåçíà÷íèé âïëèâ. Þíèé ñïîðòñìåí óñï³-
øíî, áåç îçíàê âòîìè âèêîíóº òðåíóâàëüíå àáî
çìàãàëüíå íàâàíòàæåííÿ. Ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàò-
êîâîãî íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì
äîäàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì ÷àñòîòà ïóëüñó çà
10 ñåê çá³ëüøóºòüñÿ íà 2 óäàðè, ìàêñèìàëüíèé
ÀÒ ï³äâèùóºòüñÿ íà 10 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëüíèé
ÀÒ çìåíøóºòüñÿ íà 5 ìì ðò. ñò., à êîåô³ö³ºíò
åôåêòèâíîñò³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çàëèøàºòü-
ñÿ ìàéæå áåç çì³í. Òèï ðåàêö³¿ ñåðöåâî-ñóäèí-
íî¿ ñèñòåìè çàëèøàºòüñÿ íîðìîòîí³÷íèì. Ïî-
ð³âíÿíî ç ïåðøèì äîäàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì
íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðóãîãî

äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ ïóëüñ â³äíîâëþºòü-
ñÿ íåïîâí³ñòþ íà 1 óäàð çà 10 ñåê, ìàêñèìàëü-
íèé ÀÒ âèùèé íà 15 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëüíèé ÀÒ
ìåíøèé íà 5 ìì. ßêùî íàâàíòàæåííÿ áóëî äî-
ñèòü ³íòåíñèâíèì àáî áëèçüêèì äî ìàêñèìàëü-
íîãî, òî òàê³ ðåçóëüòàòè ïðè ïðîá³ ç äîäàòêî-
âèìè íàâàíòàæåííÿìè ñâ³ä÷àòü ïðî ãàðíèé
ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí ³ âèñîêó ïðàöåçäàòíîñòü
ñïîðòñìåíà.

Ïîì³ðíèé âïëèâ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ñåðåäí³
çà âèðàçí³ñòþ îçíàêè. Ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàòêî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì
ïóëüñ çà 10 ñåê ïðèñêîðåíèé íà 4 óäàðè, ìàê-
ñèìàëüíèé ÀÒ íèæ÷èé 5 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëüíèé
ÀÒ — íà10 ìì ðò. ñò., êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³
ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìåíøóºòüñÿ íà îäèíèöþ.
Òèï ðåàêö³¿ ÷àñò³øå íîðìîòîí³÷íé, àëå íåð³äêî
âèÿâëÿºòüñÿ íåñê³í÷åííèé òîí. Ïîð³âíÿíî ç
ïåðøèì íàâàíòàæåííÿì íà òðåò³é õâèëèí³
â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ ïóëüñ
íåäîâ³äíîâëåíèé íà 3 óäàðè çà 10 ñåê. Ìàêñè-
ìàëüíèé ÀÒ òàêèé æ, ÿê ³ ïðè ïåðøîìó äîäàò-
êîâîìó íàâàíòàæåíí³, ì³í³ìàëüíèé ÀÒ — ìåí-
øèé íà 10 ìì ðò. ñò. Òàêà ðåàêö³ÿ ìîæå âêàçó-
âàòè íà äåÿêó íåâ³äïîâ³äí³ñòü ö³º¿ âåëè÷èíè
íàâàíòàæåííÿ ð³âíþ ôóíêö³îíàëüíî¿ ãîòîâíîñò³
îðãàí³çìó þíîãî ñïîðòñìåíà.

Çíà÷íèé âïëèâ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ îçíàêè
âèðàæåíî¿ âòîìè. Ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàòêîâîãî
íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì ïðèñêî-
ðåíèé ïóëüñ íà 6 óäàð³â çà 10 ñåê, ìàêñèìàëü-
íèé ÀÒ íèæ÷èé íà 15 ìì ðò. ñò., ÷àñòî ðåºñò-
ðóºòüñÿ íåñê³í÷åííèé òîí, êîåô³ö³ºíò åôåêòèâ-
íîñò³ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìåíøåíèé íà 2 îäè-
íèö³. Íà òðåò³é õâèëèí³ â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðó-
ãîãî íàâàíòàæåííÿ â ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì äî-
äàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì ïóëüñ íåäîâ³äíîâëå-
íèé íà 5 óäàð³â çà 10 ñåê, à ìàêñèìàëüíèé ÀÒ
ìåíøèé íà 5 ìì ðò. ñò. Òàêà ðåàêö³ÿ ìîæå
ñâ³ä÷èòè ïðî ïîã³ðøåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³
(îñîáëèâî ÿêùî ïðè äðóãîìó äîäàòêîâîìó íà-
âàíòàæåíí³ ñïîðòèâíî-òåõí³÷íèé ðåçóëüòàò
ã³ðøå, í³æ ïðè ïåðøîìó) ³ ïðî çíèæåííÿ àäàï-
òàö³éíèõ ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó þíîãî ñïîðò-
ñìåíà.

Íàäì³ðíèé âïëèâ. Ñïîñòåð³ãàþòüñÿ îçíà-
êè âåëèêî¿ âòîìè. Ïîð³âíÿíî ç ïåðøèì äîäàò-
êîâèì íàâàíòàæåííÿì ï³ñëÿ äðóãîãî äîäàòêî-
âîãî íàâàíòàæåííÿ ïóëüñ ïðèñêîðåíèé íà 8
óäàð³â çà 10 ñåê, ìàêñèìàëüíèé ÀÒ íèæ÷èé íà
28 ìì ðò. ñò., à êîåô³ö³ºíò åôåêòèâíîñò³ ñåð-
öåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ çìåíøåíèé íà 3 îäèíèö³. ×àñ-
òî â³äçíà÷àºòüñÿ ôåíîìåí íåñê³í÷åííîãî òîíó,
ÿêèé íåð³äêî ïîºäíóºòüñÿ ç³ ñõ³ä÷àñòèì ï³äéî-
ìîì ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ. Íà òðåò³é õâèëèí³
â³äíîâëåííÿ ï³ñëÿ äðóãîãî íàâàíòàæåííÿ â ïî-
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ð³âíÿíí³ ç ïåðøèì äîäàòêîâèì íàâàíòàæåííÿì
ïóëüñ ÷àñò³øèé íà 7 óäàð³â çà 10 ñåê, ìàêñè-
ìàëüíèé ÀÒ íèæ÷èé íà 15 ìì ðò. ñò., ì³í³ìàëü-
íèé ÀÒ — íà 5 ìì àáî ðåºñòðóºòüñÿ íåñê³í÷åí-
íèé òîí. Ñë³ä ï³äêðåñëèòè, ùî òàêà ðåàêö³ÿ ÷à-
ñòî ñóïðîâîäæóºòüñÿ ïîÿâîþ íà ÅÊÃ îçíàê ïå-
ðåâàíòàæåííÿ, ïåðåíàïðóæåííÿ, çàðåºñòðîâà-
íîãî â³äðàçó ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ àáî çìàãàííÿ.
Âñå öå âêàçóº íà çíèæåííÿ ôóíêö³îíàëüíèõ
ìîæëèâîñòåé îðãàí³çìó, ùî âèíèêëè àáî â ðå-
çóëüòàò³ â³äõèëåíü ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ þíîãî
ñïîðòñìåíà, àáî íà íåäîñòàòíþ ï³äãîòîâ-
ëåí³ñòü äî âèêîíàííÿ òàêîãî ð³âíÿ íàâàíòà-
æåíü.

Ó äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â âèä³ëÿþòü òðè
âàð³àíòè ðåàêö³¿ íà äîäàòêîâå ñòàíäàðòíå
ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ.

Ïåðøèé âàð³àíò õàðàêòåðèçóºòüñÿ íåçíà÷-
íîþ â³äçíàêîþ ðåàêö³¿ íà âèêîíàíå ï³ñëÿ äîñèòü
³íòåíñèâíîãî òðåíóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ â³ä ðå-
àêö³¿ íà öå íàâàíòàæåííÿ äî òðåíóâàííÿ. Ìîæóòü
áóòè ò³ëüêè íåâåëèê³ ê³ëüê³ñí³ ðîçá³æíîñò³ ó çðó-
øåíí³ ïóëüñó, ÀÒ ³ òðèâàëîñò³ â³äíîâëåííÿ. Ïðè
öüîìó â îäíèõ âèïàäêàõ ðåàêö³ÿ íà íàâàíòàæåí-
íÿ ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ ìîæå áóòè ìåíø âèðàæå-
íà, â ³íøèõ — á³ëüø âèðàæåíà, í³æ äî òðåíóâàí-
íÿ. Â ö³ëîìó ïåðøèé âàð³àíò ïîêàçóº, ùî ôóíê-
ö³îíàëüíèé ñòàí ñïîðòñìåíà ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ
³ñòîòíî íå çì³íþºòüñÿ.

Äðóãèé âàð³àíò ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïî-
ã³ðøåííÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó, ÿêå âèÿâ-
ëÿºòüñÿ â òîìó, ùî ïðè ñòàíäàðòíîìó íàâàí-
òàæåíí³ ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ çñóâ ïóëüñó ñòàº
á³ëüøèì, à ï³äâèùåííÿ ìàêñèìàëüíîãî ÀÒ ìåí-
øèì, í³æ äî òðåíóâàííÿ (ôåíîìåí «íîæèöü»).
Òðèâàë³ñòü â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ³ ÀÒ çàçâè÷àé
ïîäîâæóºòüñÿ. Âî÷åâèäü, öå ïîâ’ÿçàíî àáî ç
íåäîñòàòíüîþ òðåíîâàí³ñòþ ñïîðòñìåíà, àáî
ç âåëèêîþ ³íòåíñèâí³ñòþ òðåíóâàëüíèõ íàâàí-
òàæåíü, ùî âèêëèêàëî âèðàæåíå ñòîìëåííÿ.

Òðåò³é âàð³àíò ðåàêö³¿ õàðàêòåðèçóºòüñÿ
ïîäàëüøèì ïîã³ðøåííÿì ïðèñòîñîâàíîñò³ äî
äîäàòêîâîãî íàâàíòàæåííÿ. Ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ
íà âèòðèâàë³ñòü ç’ÿâëÿºòüñÿ ã³ïîòîí³÷íà àáî äè-
ñòîí³÷íà ðåàêö³¿. Ï³ñëÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âïðàâ
ìîæëèâ³ ã³ïåðòîí³÷íà, ã³ïîòîí³÷íà ³ äèñòîí³÷íà
ðåàêö³¿. Â³äíîâëåííÿ çíà÷íî çàòÿãóºòüñÿ.

Öåé âàð³àíò ðåàêö³¿ ñâ³ä÷èòü ïðî ïîã³ðøåí-
íÿ ôóíêö³îíàëüíîãî ñòàíó ñïîðòñìåíà. Ïðè÷è-
íà — íåäîñòàòíÿ ï³äãîòîâëåí³ñòü, ïåðåâòîìà
àáî íàäì³ðíå íàâàíòàæåííÿ íà çàíÿòòÿõ.

Óñ³ îòðèìàí³ òàêèì ÷èíîì äàí³ äîçâîëÿþòü
îö³íèòè ¿õíþ â³äïîâ³äí³ñòü ñòàò³, â³êó, ñòàíó çäî-
ðîâ’ÿ ³ ôóíêö³îíàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ñïîðò-
ñìåíà.

Àíàë³ç ïîáóäîâè òà ïðîâåäåííÿ òðåíóâàí-

íÿ çíà÷íî ïîëåãøóþòüñÿ ïðè ïðîâåäåíí³ ïðî-
òîêîëþâàííÿ. Äëÿ öüîãî âèêîðèñòîâóþòüñÿ
ñïåö³àëüí³ ôîðìè ³ òàáëèö³.

Äëÿ çàãàëüíî¿ õàðàêòåðèñòèêè ³ ïðèáëèç-
íî¿ îö³íêè ïðàâèëüíîñò³ ðîçïîä³ëó ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü íà òðåíóâàíí³ âèçíà÷àºòüñÿ çà-
ãàëüíà, ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü ³ ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà
íàâàíòàæåííÿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî çà-
íÿòòÿ.

Ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ — öå âèðàæåíå ó
â³äñîòêàõ â³äíîøåííÿ ñóìàðíîãî ÷àñó, ÿêå áóëî
âèòðà÷åíî íà âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ â
ð³çíèõ ÷àñòèíàõ çàíÿòòÿ, äî çàãàëüíîãî ÷àñó
òðåíóâàííÿ. Öåé ïîêàçíèê õàðàêòåðèçóº íàñè-
÷åí³ñòü çàíÿòòÿ àêòèâíî¿ ô³çè÷íîþ ðîáîòîþ.

Âèçíà÷åííÿ ù³ëüíîñò³ òðåíóâàííÿ ïðîâî-
äèòüñÿ çà äîïîìîãîþ ìåòîäó õðîíîìåòðàæó
çàíÿòòÿ. Ïðè îö³íö³ ù³ëüíîñò³ çàíÿòòÿ âèçíà÷à-
þòü çàãàëüíó ³ ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü. Äëÿ ïðîâå-
äåííÿ õðîíîìåòðàæó âèêîðèñòîâóþòü ñåêóí-
äîì³ð, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ðåºñòðóþòü ÷àñ íà
âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ ³ â³äïî÷èíîê, à òà-
êîæ âèçíà÷àþòü òðèâàë³ñòü êîæíî¿ ÷àñòèíè ³
çàãàëüíèé ÷àñ çàíÿòòÿ.

Ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü — öå âèðàæåíå ó
â³äñîòêàõ â³äíîøåííÿ ÷àñó, ÿêèé áóëî âèòðà÷å-
íî ò³ëüêè íà âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ âïðàâ, äî çà-
ãàëüíîãî ÷àñó òðåíóâàííÿ. À çàãàëüíà ù³ëüí³ñòü
òðåíóâàííÿ — öå â³äíîøåííÿ ïåäàãîã³÷íî âèï-
ðàâäàíèõ (ðàö³îíàëüíèõ) âèòðàò ÷àñó äî çà-
ãàëüíîãî ÷àñó çàíÿòòÿ ó â³äñîòêàõ. Òàêà
ù³ëüí³ñòü âêëþ÷àº â ñåáå ³ ìîòîðíó ù³ëüí³ñòü, ³
÷àñ, ÿêèé áóëî âèòðà÷åíî íà ïîÿñíåííÿ, ïîêàç
òðåíåðîì ô³çè÷íèõ âïðàâ, íà îðãàí³çàö³éí³ ïè-
òàííÿ.

Çàãàëüíà ù³ëüí³ñòü ïîâèííà áóòè äî 100%,
òîáòî ñïîðòñìåí âåñü ÷àñ ïîâèíåí áóòè ï³ä
íàãëÿäîì òðåíåðà, Ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü íå ïî-
âèííà ñÿãàòè 100%. Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ïå-
ðåâòîìè é ïîã³ðøåííÿ ñòàíó çäîðîâ’ÿ ñïîðò-
ñìåíà (ô³çêóëüòóðíèêà), äî ñïîðòèâíèõ íåâäà÷.

×èì âèùà ìîòîðíà ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ,
òèì á³ëüøèì áóäå ¿¿ ô³ç³îëîã³÷íèé âïëèâ íà
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà (ô³çêóëüòóðíèêà). Ïðè
ïðàâèëüí³é îðãàí³çàö³¿ çàíÿòòÿ öåé ïàðàìåòð
äîð³âíþº 60-70%. Éîãî ìîæíà çíà÷íî ï³äâèùè-
òè çà ðàõóíîê ñêîðî÷åííÿ çàì³íè ïàñèâíîãî
â³äïî÷èíêó àêòèâíèì â³äïî÷èíêîì ³ âèêîðèñ-
òàííÿì ïðèíöèïó ïåðåìèêàííÿ ç îäí³º¿ ðîáîòè
íà ³íøó. Ïðè öüîìó ñë³ä ïàì’ÿòàòè, ùî ïðè
çíà÷í³é íàñè÷åíîñò³ îñíîâíî¿ ÷àñòèíè òðåíó-
âàííÿ ³íòåíñèâíèìè àáî ñêëàäíî-êîîðäèíà-
òîðíèìè âïðàâàìè ï³äâèùåííÿ ù³ëüíîñò³ çà-
íÿòòÿ íåäîö³ëüíå. Òîìó ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ,
íàïðèêëàä, ã³ìíàñò³â àáî øòàíã³ñò³â ³ñòîòíî
ìåíøå (áëèçüêî 30-40%), òîä³ ÿê ó ìàðàôîíö³â,
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âåëîñèïåäèñò³â-øîñåéíèê³â âîíà ìîæå äîñÿ-
ãàòè 90% ³ á³ëüøå.

Äðóãèì ÷èííèêîì, ÿêèé äîçâîëÿº îö³íèòè
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ, º ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà íà-
âàíòàæåííÿ ó ïðîöåñ³ çàíÿòòÿ. Ô³ç³îëîã³÷íà êðè-
âà íàâàíòàæåííÿ — öå ãðàô³÷íå çîáðàæåííÿ
ô³ç³îëîã³÷íèõ çì³í ïîêàçíèê³â (÷àñòîòè ñåðöåâèõ
ñêîðî÷åíü, äèõàííÿ, àðòåð³àëüíîãî òèñêó òîùî)
ïðîòÿãîì îêðåìèõ ïåð³îä³â ³ âñüîãî òðåíóâàëü-
íîãî çàíÿòòÿ. Ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà äîñèòü íàî÷íî
õàðàêòåðèçóº ð³âåíü íàïðóæåííÿ ôóíêö³îíàëü-
íèõ ñèñòåì îðãàí³çìó ÿê ïðîòÿãîì îêðåìèõ ïå-
ð³îä³â, òàê ³ âñüîãî òðåíóâàííÿ, ùî äàº ìîæ-
ëèâ³ñòü îö³íèòè ïîñë³äîâí³ñòü âèêîíàííÿ ³ ïðà-
âèëüíèé ðîçïîä³ë ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü.

Íàé÷àñò³øå ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà âèãëÿäàº ÿê
ëàìàíà ë³í³ÿ, ÿêà ïëàâíî ï³äí³ìàºòüñÿ äî íàé-
âèùîãî ð³âíÿ (àáî ìàº ê³ëüêà ï³êîâèõ ï³äâè-
ùåíü) â îñíîâí³é ÷àñòèí³ ³ çíà÷íî çíèæóºòüñÿ
íàïðèê³íö³ çàíÿòòÿ.

Õàðàêòåð ðîçïîä³ëó ³ çðîñòàííÿ ô³çè÷íèõ
íàâàíòàæåíü çàëåæèòü â³ä ïåäàãîã³÷íî¿ ìåòè ³
ïðèâàòíèõ çàâäàíü òðåíóâàííÿ, ùî â³äîáðà-
æàºòüñÿ íà ôîðì³ ô³ç³îëîã³÷í³é êðèâèé. Íà-
ïðèêëàä, ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà òðåíóâàííÿ ç ëåã-
êî¿ àòëåòèêè ìîæå ìàòè çíà÷íèé ï³ê ñïî÷àòêó,
ó ïåð³îä ðîçìèíêè, ³ ùå ê³ëüêà íàïðèê³íö³ çà-
íÿòòÿ, ÿêùî ïðîâîäèëèñÿ áàãàòîðàçîâ³ ³íòåð-
âàëüí³ çàá³ãè. Îäíàê çàãàëüíèé ïðèíöèï ðîç-
ïîä³ëó ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ïðîòÿãîì òðåíó-
âàííÿ â ö³ëîìó ïåðåäáà÷àº ïåâíó çàêî-
íîì³ðí³ñòü — ïîñòóïîâå ¿¿ ï³äâèùåííÿ äî ñå-
ðåäèíè îñíîâíî¿ ÷àñòèíè ³ âèðàçíå çíèæåííÿ
äî çàê³í÷åííÿ çàíÿòòÿ, ïðè öüîìó ìîæóòü áóòè
âèêîðèñòàí³ ê³ëüêà ï³êîâèõ íàâàíòàæåíü â îñ-
íîâí³é ÷àñòèí³.

 Íåçíà÷íèé ïåðåïàä ô³ç³îëîã³÷íî¿ êðèâî¿
òà ¿¿ ïëàñêà ôîðìà ñâ³ä÷àòü ïðî íåäîñòàòí³ñòü
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, à ð³çêå ï³äâèùåííÿ ³
â³äñóòí³ñòü òåíäåíö³¿ äî çíèæåííÿ â ê³íö³ òðå-
íóâàííÿ — îçíàêà íàäì³ðíèõ íàâàíòàæåíü.

Âèçíà÷åííÿ ù³ëüíîñò³ ³ ô³ç³îëîã³÷íî¿ êðè-
âî¿ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ äàþòü ë³êàðþ ³ òðå-
íåðó îá’ºêòèâí³ ïîòð³áí³ äëÿ àíàë³çó àäåêâàò-
íîñò³ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, çàñîá³â ³ ìåòîä³â
äàí³, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü ó íàâ÷àëüíî-òðåíó-
âàëüíîìó ïðîöåñ³.

Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íî-
ãî ñïîñòåðåæåííÿ ë³êàð ïîâèíåí â³äîáðàçèòè
íàñòóïí³ ðåçóëüòàòè â ïðîòîêîë³ ë³êàðñüêî-ïå-
äàãîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ:

1. Ì³ñöå ³ ÷àñ ïðîâåäåííÿ íàâ÷àëüíîãî çà-
íÿòòÿ, ê³ëüê³ñòü îñ³á, ùî çàéìàþòüñÿ, ÿêå çà
ðàõóíêîì çàíÿòòÿ ç ïî÷àòêó íàâ÷àëüíîãî ðîêó,
ïð³çâèùå âèêëàäà÷à ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ.

2. Íàÿâí³ñòü íàâ÷àëüíî¿ äîêóìåíòàö³¿ (æóð-

íàë, ïëàí-êîíñïåêò óðîêà, çàïèñ ó æóðíàë³ ïðî
ìåäè÷íó ãðóïó ç ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ).

3. Ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷í³ óìîâè ì³ñöÿ ïðîâå-
äåííÿ çàíÿòü (òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü,
øâèäê³ñòü ðóõó ïîâ³òðÿ; îñâ³òëåí³ñòü; îá’ºì ³
ïëîùà ïðèì³ùåííÿ; ñòàí ñïîðòèâíîãî ³íâåíòà-
ðþ òà îáëàäíàííÿ; ñòàí ñïîðòèâíîãî îäÿãó ³
âçóòòÿ; çàáåçïå÷åí³ñòü ñïîðòèâíî¿ ñïîðóäè
âîäîþ, äóøîâèìè óñòàíîâêàìè, ðîçäÿãàëüíÿ-
ìè, ñàí³òàðíèìè âóçëàìè; ðåãóëÿðí³ñòü ³ ÿê³ñòü
ïðèáèðàííÿ ïðèì³ùåííÿ).

4. Îðãàí³çàö³ÿ ³ äèñöèïë³íà íà çàíÿòò³, âè-
õîâíà ðîáîòà.

5. Â³äïîâ³äí³ñòü ìàòåð³àëó çàíÿòòÿ éîãî
ö³ëÿì ³ çàâäàííÿì, ïëàíó-êîíñïåêòó óðîêó.

6. Â³äïîâ³äí³ñòü ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ
íà çàíÿòò³ ñòàò³, â³êó, ñòàíó çäîðîâ’ÿ, ôóíêö³î-
íàëüíèì ìîæëèâîñòÿì ³ òåõí³÷í³é ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ó÷í³â.

7. Íàâ÷àííÿ ó÷í³â ó ïðîöåñ³ çàíÿòòÿ ïðà-
âèëüíîìó äèõàííþ, âèêîðèñòàííÿ âïðàâ, ùî
êîðåãóþòü ïîñòàâó.

8. Çàõîäè ùîäî ïðîô³ëàêòèêè ñïîðòèâíî-
ãî òðàâìàòèçìó.

9. Ñòóï³íü âèêîíàííÿ çàâäàíü çàíÿòòÿ.
10. Çì³ñò çàíÿòòÿ, õðîíîìåòðàæ.
11. Õàðàêòåðèñòèêà âïëèâó çàíÿòòÿ íà

îðãàí³çì ó÷í³â (àíàë³ç çì³íè ô³ç³îëîã³÷íèõ ïî-
êàçíèê³â çà äîïîìîãîþ òàê çâàíî¿ «ô³ç³îëîã³÷-
íî¿ êðèâî¿ íàâàíòàæåííÿ», îö³íêà çîâí³øí³õ îç-
íàê ñòîìëåííÿ). Äî ïðîòîêîëó ë³êàðñüêî-ïåäà-
ãîã³÷íîãî ñïîñòåðåæåííÿ äîäàºòüñÿ êàðòà, íà
ÿê³é çîáðàæåíà ô³ç³îëîã³÷íà êðèâà çàíÿòòÿ.

12. Âèñíîâêè ³ ïðîïîçèö³¿.
Äàí³ ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðå-

æåíü ÿâëÿþòü ñîáîþ ö³ííó ³íôîðìàö³þ, ÿêó
ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè äëÿ óïðàâë³ííÿ íà-
â÷àëüíî-òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, çîêðåìà,
äëÿ ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü,
äëÿ êîíòðîëþ äèíàì³êè ñïåö³àëüíî¿ òðåíîâà-
íîñò³, äëÿ ñâîº÷àñíîãî âèÿâëåííÿ îçíàê ïåðå-
íàïðóæåííÿ îðãàí³çìó, äëÿ ïðîãíîçóâàííÿ
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â.

2.6. ÌÅÄÈ×ÍÅ ÇÀÁÅÇÏÅ×ÅÍÍß
ÑÏÎÐÒÈÂÍÈÕ ÇÌÀÃÀÍÜ ²

ÑÏÎÐÒÈÂÍÎ-ÌÀÑÎÂÈÕ ÇÀÕÎÄ²Â

Îñíîâíà ìåòà ìåäè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ
ñïîðòèâíî-ìàñîâèõ çàõîä³â — çáåðåæåííÿ
çäîðîâ’ÿ ñïîðòñìåí³â, ïîïåðåäæåííÿ òðàâì ³
çàõâîðþâàíü, ñòâîðåííÿ íàéá³ëüø ñïðèÿòëè-
âèõ óìîâ äëÿ äîñÿãíåííÿ ó÷àñíèêàìè çìàãàíü
âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â.


