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 Ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåíà ïðèéíÿòî 
íàçèâàòè âèõîâàííÿ éîãî ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, ùî ïðî-
ÿâèëèñÿ â ðóõîâèõ çä³áíîñòÿõ, íåîáõ³äíèõ ó ñïîðò³.

Â îñòàíí³ ðîêè â ñèñòåì³ êåðóâàííÿ ï³äãîòîâ-
êîþ ñïîðòñìåí³â óñå á³ëüøîãî ïîøèðåííÿ îäåð-
æàëî ìîäåëþâàííÿ ð³çíèõ ñòîð³í ìàéñòåðíîñò³, 
ìåòîä³â òðåíóâàííÿ. Ìîäåëüí³ ïîêàçíèêè, ðîç-
ðîáëåí³ çîêðåìà, äëÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â, äîçâîëÿ-
þòü á³ëüø ïðàâèëüíî âèçíà÷èòè ñïðÿìîâàí³ñòü 
ó÷áîâî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó.

ßê ïðàâèëî, çàñòîñîâóºòüñÿ íàáëèæåíå ìî-
äåëþâàííÿ. Íàïðèêëàä, Ë.Ï. Ìàòâººâ (1977) ó 
çàëåæíîñò³ â³ä ñòóïåíÿ ðåàë³çàö³¿ îñîáëèâîñòåé 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ïðîöåñ³ òðåíóâàííÿ ðîç-
ð³çíÿº ìåòîäè ÷àñòêîâîãî ìîäåëþâàííÿ ³ ìåòîäè 
ö³ë³ñíî-íàáëèæåíîãî ìîäåëþâàííÿ çìàãàëüíî¿ 
âïðàâè.

Ó çàãàëüíîìó êîìïëåêñ³ ïîêàçíèêè ñêëàäàþòü 
âèçíà÷åíó ìîäåëü. Ó ñïîðò³ öå ìîæå áóòè:

— ìîäåëü íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â (Â.Â. Êóç-
íºöîâ, À.À. Íîâ³êîâ, Á.Í. Øóñò³í, 1975);

— ìîäåëü ïîáóäîâè áàãàòîð³÷íîãî òðå íó âàí íÿ 
÷è îêðåìèõ öèêë³â, åòàï³â, ïåð³î ä³â  (Þ.Â. Âåðõî-
øàíñüêèé ³ç ñîàâ., 1979; Â.Ï. Ô³ë³í,1975);

— ìîäåëü òðåíóþ÷èõ âïëèâ³â (Â.Ó. Ïåòðîâ-
ñüêèé, 1978).

Ìîäåëü — öå ñóêóïí³ñòü ð³çíèõ ïàðàìåòð³â, 
ùî îáóìîâëþþòü äîñÿãíåííÿ âèçíà÷åíîãî ð³âíÿ 
ñïîðòèâíî¿ ìàéñòåðíîñò³ ³ ïðîãíîçîâàíèõ ðåçóëü-
òàò³â. ×àñòêîâ³ ïîêàçíèêè, ùî âõîäÿòü ó ¿¿ ñêëàä, 
ðîçãëÿäàþòüñÿ ÿê ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè.

Ó çàëåæíîñò³ â³ä ìåòè êåðóâàííÿ ðîçð³çíÿþòü 
òèïè ìîäåëåé: áàçîâ³, ïåðñïåêòèâí³, òåîðåòè÷í³ ³ 
ìàòåìàòè÷í³.

Á à ç î â ³ ìîäåë³ ðîçðîáëÿþòüñÿ ç óðàõóâàí-
íÿì óìîâ ¿õíüîãî äîñÿãíåííÿ äî âèçíà÷åíîãî 
òåðì³íó ³ íîñÿòü ³íôîðìàö³éíèé õàðàêòåð. Çà 
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äîïîìîãîþ òàêèõ ìîäåëåé âèçíà÷àºòüñÿ, íàïðè-
êëàä, ÿêèì âèìîãàì ïîâèíí³ â³äïîâ³äàòè ï³äãî-
òîâëåí³ñòü ó÷í³â ñïîðòèâíèõ øê³ë, ç ïî÷àòêó ³ äî 
ìîìåíòó ¿õíüîãî çàê³í÷åííÿ.

Ïåðñïåêòèâíó ìîäåëü áóäóþòü íà îñíîâ³ ðîç-
âèòêó ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü. Ïðèêëàäîì ïåð-
ñïåêòèâíèõ ìîäåëåé ñëóæèòü ïðîãíîç ìîæëèâèõ 
ðåçóëüòàò³â ïðèçåð³â ³ ïåðåìîæö³â ìàéáóòí³õ 
îë³ìï³àä.

Òåîðåòè÷í³ ìîäåë³ — öå ñèñòåìè çíàíü ùî 
îïèñóþòü ³ ïîÿñíþþòü ñóêóïí³ñòü ÿâèù äåÿêèõ 
ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà ç ÿêî¿ñü ºäè-
íî¿ òî÷êè çîðó.

Ìàòåìàòè÷í³ ìîäåë³ äóæå ð³çíîìàí³òí³ ³ ìî-
æóòü ÿâëÿòè ñîáîþ ð³âíÿííÿ, ãðàô³êè ³ ò.³. Âîíè 
áàçóþòüñÿ, â îñíîâíîìó, íà ðåçóëüòàòàõ êîðåëÿ-
ö³éíîãî, ôàêòîðíîãî, ðåãðåñ³éíîãî ³ äèñïåðñ³é-
íîãî àíàë³ç³â [6].

Ó þíàöüêîìó ñïîðò³ ìåòîä ìîäåëþâàííÿ ìîæå 
âèêîðèñòîâóâàòèñÿ ç åòàïó ïî÷àòêîâî¿ ñïîðòèâ-
íî¿ ñïåö³àë³çàö³¿. Ç îãëÿäó íà òå, ùî ìîäåë³, ÿê 
ïðàâèëî, îð³ºíòîâàí³ íà ê³íöåâ³ ðåçóëüòàòè, äëÿ 
ï³äãîòîâêè þíèõ ñïîðòñìåí³â íàéá³ëüøå çíà÷åí-
íÿ ìàþòü áàçîâ³ ìîäåë³. Çà ñâî¿ì çì³ñòîì âîíè 
ïðåäñòàâëÿþòü ñóêóïí³ñòü ìîäåëüíèõ õàðàêòå-
ðèñòèê ð³çíèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ àò-
ëåò³â. Ïðèçíà÷åííÿ áàçîâèõ ìîäåëåé — çäàòí³ñòü 
äîñÿãíåííÿ ïðîãíîçîâàíèõ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòà-
ò³â íà îñíîâ³ ð³çíîá³÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Òåîðåòè÷í³ îñíîâè ñêëàäàííÿ áàçîâî¿ «ìîäåë³ 
íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â» ðîçðîáëåí³ Â.Â. Êóç-
íºöîâèì, À.À. Íîâ³êîâèì, Á.Í. Øóñò³íèì (1975). 
Â³äïîâ³äíî äî ¿õí³õ óñòàíîâîê óçàãàëüíåíà ìîäåëü 
ðîçáèâàºòüñÿ íà ÷àñòèíè, ùî ðîçòàøîâóþòüñÿ çà 
ñèñòåìîþ çíà÷óùîñò³ íà òðüîõ ð³âíÿõ.

Áëîê-ñõåìà ìîäåë³ íàéñèëüí³øèõ ñïîðòñìåí³â 
ìàº âèãëÿä:

Рівень Вид моделі Модельні характеристики

1. Змагальна модель Найбільш характерні показники змагальна діяльності 
в конкретному виді спорту

2. Модель майстерності Спеціальна фізична підготовленість
Технічна підготовленість
Тактична підготовленість

3. Модель спортивних можливос-
тей

Функціональна підготовленість
Психологічна підготовленість
Морфологічні особливості
Вік і спортивний стаж

Äëÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â óñòàíîâêà íà ïîêàç 
ìàêñèìàëüíèõ ðåçóëüòàò³â ìàº õàðàêòåð ïåðñïåê-
òèâíî¿ ìåòè, à íà ïåðøå ì³ñöå âèñòóïàº åôåêòèâ-
í³ñòü áàçîâî¿ ï³äãîòîâêè. Îñê³ëüêè áàãàòîð³÷íèé 

òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ þíèõ ñïîðòñìåí³â ìàº ñâî¿ 
ñïåöèô³÷í³ çàêîíîì³ðíîñò³, çì³íþºòüñÿ ñóáîðäè-
íàö³éíèé âçàºìîçâ’ÿçîê îñíîâíèõ êîìïîíåíò³â 
ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê, ùî çíàõîäèòü ñâîº 
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â³äîáðàæåííÿ â ¿õíüîìó ðîçòàøóâàíí³ çà ð³âíåì 
çíà÷óøîñò³.

Íà ïåðøèé ð³âåíü âèñóâàºòüñÿ ìîäåëü ïîòåí-
ö³éíèõ ñïîðòèâíèõ ìîæëèâîñòåé.

Ìîäåëü ïîòåíö³éíèõ ñïîðòèâíèõ ìîæëèâîñòåé.
Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè:
1. Â³ê ³ ñïîðòèâíèé ñòàæ.
2. Ìîðôîëîã³÷í³ îñîáëèâîñò³.
3. Ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü.
4. Ô³çè÷íèé ðîçâèòîê.
5. Ïñèõ³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü.
Ó ìîäåë³ þíîãî ñïîðòñìåíà ÷³ëüíèì º ð³âåíü 

çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ³ äî ê³íöÿ åòàïó 
ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè. Âåëèêå çíà-
÷åííÿ íàäàºòñÿ ôóíêö³îíàëüí³é ï³äãîòîâëåíîñò³ 
³ ô³çè÷íîìó ðîçâèòêó, ùî ÿâëÿþòü ñîáîþ á³î-
ëîã³÷íèé ïðîöåñ, äåòåðì³íîâàíèé ñîö³àëüíèìè ³ 
ãåíåòè÷íèìè ôàêòîðàìè.

Ó ö³ëîìó, äîñÿãíåííÿ ïëàíîâàíèõ ñïîðòèâíèõ 
ðåçóëüòàò³â ïîâèííå ´ðóíòóâàòèñÿ íà ôóíäàìåí-
òàëüí³é áàçîâ³é ï³äãîòîâö³. [6]

Ñ ï î ð ò è â í è é  ñ ò à æ âèçíà÷àºòüñÿ ñïå-
öèô³÷íèìè âèìîãàìè êîíêðåòíîãî âèäó ñïîðòó 
³ çíàõîäèòü ñâîº âèðàæåííÿ â ê³ëüêîñò³ ðîê³â, 
íåîáõ³äíèõ äëÿ äîñÿãíåííÿ, ÿê êâàë³ô³êàö³éíèõ 
íîðìàòèâ³â, òàê ³ âåðøèí ìàéñòåðíîñò³. Ñòàæ 
òðåíóâàííÿ â³äðàõîâóºòüñÿ ç ìîìåíòó ïî÷àòêó 
çàíÿòü âèçíà÷åíèì âèäîì ñïîðòó.

Äëÿ ñòâîðåííÿ ºäèíî¿ ìîäåë³ ñïîðòñìåíà â 
øòîâõàíí³ ÿäðà âåëèêå çíà÷åííÿ ìàþòü äàí³ ïðî 
îïòèìàëüíèé â³ê, ó ÿêîìó ñïîðòñìåíè äîìàãà-
þòüñÿ íàéâèùèõ äîñÿãíåíü.

Â³êîâ³ ãðàíèö³ çîí ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó 
øòîâõàíí³ ÿäðà [9]:

Ç îãëÿäó íà òå, ùî äî ñâîãî âèùîãî äîñÿã-
íåííÿ ñïîðòñìåíè-ìåòàëüíèêè ïðîõîäÿòü òðåíó-
âàëüíèé øëÿõ, ð³âíèì 10—12 ðîêàì, íåîáõ³äíî 
â ìîäåëüíó õàðàêòåðèñòèêó ââîäèòè ³ òàêèé 
âàæëèâèé êðèòåð³é, ÿê â³ê ïî÷àòêó ñïåö³àë³çàö³¿ 
â äàíîìó âèä³ ìåòàíü, à òàêîæ òðèâàë³ñòü îïòè-
ìàëüíîãî òðåíóâàëüíîãî ñòàæó.

Àíàë³ç ñòàòèñòè÷íèõ äàíèõ äîçâîëÿº çðîáèòè 
íàñòóïí³ âèñíîâêè. Ïî-ïåðøå, â³ê ïî÷àòêó ñïåö³ à-
ë³çàö³¿ ó âñ³õ âèäàõ ëåãêîàòëåòè÷íèõ ìåòàíü äîñèòü 
ñòàá³ëüíèé ³ ïî÷èíàºòüñÿ ç 11 ðîê³â äî 15 (åòàï 
ïî÷àòêîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿) [2, 3] ÿê ó 
÷îëîâ³ê³â òàê ³ â æ³íîê. Ïî-äðóãå, ñåðåäí³é â³ê 
íàéñèëüí³øèõ øòîâõàëüíèê³â ñâ³òó ìàº òåíäåí-
ö³þ äî òðîõè á³ëüøî¿ âàð³àòèâíîñò³ â ïîð³â íÿíí³ ç 
â³êîì ïî÷àòêó ñïåö³àë³çàö³¿. Ïî-òðåòº, òðåíóâàëü-
íèé ñòàæ, íåîáõ³äíèé äëÿ äîñÿãíåííÿ êðàùîãî 
ðåçóëüòàòó â øòîâõàíí³ ÿäðà, ÿê ïîõ³äíå â³ä äâîõ 
ïîïåðåäí³õ âåëè÷èí ïðàêòè÷íî íå çì³íèâñÿ.

Перші успіхи Оптимальних можливостей Підтримка високих результатів

М Ж М Ж М Ж

22—23 18—20 24—25 21—23 26—27 24—25

Ô ³ ç è ÷ í è é  ð î ç â è ò î ê . Ï³ä öèì òåðì³-
íîì çâè÷àéíî ðîçóì³þòü êîìïëåêñ ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíûõ îçíàê, ùî õàðàêòåðèçóþòü â³êîâèé 
ð³âåíü á³îëîã³÷íîãî ðîçâèòêó äèòèíè (Â.Ã. Âëàñ-
òîâñüêèé, 1971). Íàéá³ëüø âàæëèâèìè ïîêàçíè-
êàìè ìîðôîëîã³÷íèõ ìîäåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê 
þíèõ ñïîðòñìåí³â, çà äàíèìè Ð.Å. Ìîòèëÿíñüêîé 
(1967), Å.Ã. Ìàðòèðîñîâà (1976), º òîòàëüí³ ðîçì³-
ðè ò³ëà, ïðîïîðö³¿ ò³ëà, êîíñòèòóö³ÿ, ñêëàä ò³ëà, 
ñòàí çâîäó ñòîïè. Îäíàê, çíà÷óù³ñòü çàçíà÷åíèõ 
êîìïîíåíò³â ó ð³çíèõ ãðóïàõ âèä³â ñïîðòó íåîä-
íàêîâà. Ó öüîìó âèïàäêó ìîæíà îð³ºíòóâàòèñÿ íà 
ðåêîìåíäàö³¿ Å.Ã. Ìàðòèðîñîâà äëÿ øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ âèä³â ñïîðòó â ò.÷. ³ äëÿ ìåòàíü.

Ð³âåíü çíà÷óùîñò³.
1. — òîòàëüí³ ðîçì³ðè.
2. — ïðîïîðö³¿ ò³ëà, ñêëàä ò³ëà, ñòàí çâîä³â 

ñòîïè.
3. — êîíñòèòóö³ÿ.
4. — ïèòîìà âàãà ò³ëà, ïîñòàâà.
Ó ñèëó â³êîâî¿ âàð³àòèâíîñò³ ìîäåëüí³ õàðàê-

òåðèñòèêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó þíèõ ñïîðòñìåí³â 
âêëþ÷àþòü, íàñàìïåðåä, ò³ ç íèõ, ùî â³äáèâàþòü 
âïëèâ âèäó ñïîðòó íà îñîáëèâîñò³ ñòàòóðè ³ ñòàíó 
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó. Ó ïåðøó ÷åðãó öå ðîñ-
òî-â³ñîâ³ ïîêàçíèêè.

Ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè äîâæèíè ò³ëà þíèõ 
øòîâõàëüíèê³â ïîâèíí³ áóòè îð³ºíòîâàí³ íà ñå-
ðåäí³ äàí³ âåäó÷èõ ñïîðòñìåí³â.

Âèçíà÷åííÿ ê³ëüê³ñíèõ ïîêàçíèê³â ³íøèõ ìî-
äåëüíèõ õàðàêòåðèñòèê ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó þíèõ 
øòîâõàëüíèê³â, ó òîìó ÷èñë³ ³ âàãè ò³ëà, ïðîâîäèòü-
ñÿ íà îñíîâ³ ìàñîâèõ îáñòåæåíü ç íàñòóïíèì ðîçðà-
õóíêîì óñåðåäíåíèõ äàíèõ ìîðôîìåòðè÷íèõ îçíàê.

Òàêèé ï³äõ³ä îáóìîâëåíèé òèì, ùî ôîðìó-
âàííÿ îêðåìèõ ÷àñòèí ò³ëà ä³òåé ³ ï³äë³òê³â â³ä-
áóâàºòüñÿ íåð³âíîì³ðíî. Íàïðèêëàä, âàãà ì’ÿç³â ó 
ñòàðøîìó øê³ëüíîìó â³ö³ ñòîñîâíî âàãè ò³ëà ùå 
íå äîñÿãàº âåëè÷èí äîðîñëèõ (ð³çíèöÿ ñêëàäàº 
6,8 %). Äî òîãî æ äîñòîâ³ðí³ ðîçõîäæåííÿ â ìîð-
ôîëîã³÷íèõ ïàðàìåòðàõ, âëàñòèâèõ îáðàíîãî âèäó 
ñïîðòó ç’ÿâëÿþòüñÿ ï³ñëÿ 2—3 ðîê³â ñèñòåìàòè÷-
íèõ çàíÿòü, ïðè÷îìó ñòàá³ëüí³ çì³íè â ä³â÷èíîê 
ôîðìóþòüñÿ ï³ñëÿ 14 ðîê³â, à â õëîï÷èê³â — ï³ñ-
ëÿ 15—16 ðîê³â (Ð.Í. Äîðîõîâ,1976).

Âèäàòíèõ ðåçóëüòàò³â ó øòîâõàíí³ ÿäðà äî-
ìàãàþòüñÿ, ÿê ïðàâèëî, âèñîêîðîñë³ ñïîðòñìåíè 
(äîâæèíà ò³ëà â ÷îëîâ³ê³â ñêëàäàº â ñåðåäíüîìó 
186—190 ñì, à æ³íîê — 178—183 ñì), ùî ìàþòü 
íàéá³ëüøó âëàñíó âàãó (÷îëîâ³êà — 110—120 êã, à 
æ³íêè — 85—95 êã), øèðîê³ ïëå÷³, ãðóäíó êë³ò-
êó. Îòæå, 15—16-ë³òí³ þíàêè ³ ä³â÷àòà, ùî, íà 
äóìêó òðåíåðà, ìîæóòü íàäàë³ ñïåö³àë³çóâàòèñÿ 
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â øòîâõàíí³ ÿäðà, ïîâèíí³ ìàòè äîâæèíó ò³ëà 
â ìåæàõ 175—180 ñì (þíàêà) ³ 165—170 ñì (ä³-
â÷àòà). Â³äïîâ³äíî ³ âàãà ïîâèííà áóòè 75—85 êã 
ó þíàê³â ³ 65—75 êã ó ä³â÷àò [8]. Ç îãëÿäó íà 
îñîá ëèâîñò³ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó þíèõ øòîâõàëü-
íèê³â, ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè äîâæèíè ò³ëà 
áóëè îð³ºíòîâàí³ íà â³äïîâ³äí³ äàíèõ ô³íàë³ñò³â 
îë³ìï³éñüêèõ ³ãîð.

Ìîäåëüí³ àíòðîïîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè äî-
âæèíè ò³ëà øòîâõàëüíèê³â ÿäðà.

Стать Ріст Стать 11—12 р 13—14 р 15—16 р

Ч 193,1 Ю 153—156 160—170 175—180

Ж 177,8 Д 152—155 156—162 164—172

Âàãà â þíàê³â ³ ä³â÷àò íå ìàº äîì³íóþ÷îãî 
çíà÷åííÿ â çâ’ÿçêó ç íåîñòàòî÷íèì ôîðìóâàííÿì 
ì’ÿçîâîãî êîðñåòà [1].

Àíàë³ç ïîêàçíèê³â òåñò³â ³ êîíòðîëü ó ï³äãî-
òîâö³ õàðàêòåðèçóþùèõ ð³çíîá³÷íó ô³çè÷íó ï³ä-
ãîòîâëåí³ñòü, ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè â øòîâõàíí³ 
ÿäðà, òåìïè ïðèðîñòó çà 2—3 ðîêè, äèíàì³êà 
ìîðôîëîã³÷íèõ ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ïîêàçíèê³â çà 
äàíèìè ë³êàðñüêî-ïåäàãîã³÷íèõ äîñë³äæåíü — îò 
îñíîâí³ êðèòåð³¿ ïðîãíîçóâàííÿ ñïîðòèâíîãî ðå-
çóëüòàòó.

Ôóêö³îíàëüíà ï³äãîòîâëåí³ñòü. Îðãàí³çì ëþ-
äèíè, ÿê ñêëàäíà äèíàì³÷íà ñèñòåìà, ìîæå çíàõî-
äèòèñü â íåñê³í÷åíí³é ê³ëüêîñò³ ð³çíèõ ñòàí³â. 
Òîìó ñòâîðåííÿ (ìîäåëüíèõ) õàðàêòåðèñòèê ôóí-
êö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ çâ’ÿçàíî ç âåëèêèìè 
ñêëàäíîñòÿìè, ùî îáóìîâëåí³ âàð³àòèâí³ñòþ 
ïàðàìåòð³â âåãåòàòèâíèõ ³ ðóõîâèõ ôóíêö³é, ùî 
âèçíà÷àþòü ðåãóëþâàííÿ àäàïòèâíèõ ðåàêö³é ó 
ïðîöåñ³ âèêîíàííÿ ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü. Òîìó, 
çíà÷óù³ñòü ³ ïðèêëàäíà ö³íí³ñòü (ìîäåëüíèõ) 
õàðàêòåðèñòèê ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ìîæå áóòè ï³äâèùåíà, ÿêùî ïåðåäáà÷èòè âà-
ð³àòèâí³ñòü ³ äèíàì³÷í³ñòü ¿õíüî¿ ñòðóêòóðè. 
(Ð.Å. Ìîòèëÿíñüêà, 1979). Âàðòî âðàõîâóâàòè ³ 
òîé ôàêò, ùî êîíêðåòí³ ñïîðòèâí³ äèñöèïë³íè 
âèñóâàþòü ð³çí³ âèìîãè äî ð³âíÿ ïðàöåçäàòíîñò³ 
ñïîðòñìåíà. Ó äîñë³äæåíí³ À.Â. Îâñÿííèêîâà, 
Ô.Ì. Òàëèøåâà, Ë.Ô. ²îôôå âèä³ëåíèé ö³ëèé 
ðÿä  ô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é, ùî çàáåçïå÷óþòü 
ì’ÿ çîâó ä³ÿëüí³ñòü ó ò³é ÷è ³íø³é ãðóï³ âèä³â 
ñïîðòó.

Ðîçòàøóâàííÿ ïîêàçíèê³â ôóíêö³îíàëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà çà çíà÷óùîñòþ ó 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ âèäàõ ñïîðòó òàêå:

1. ðóõîâèé àíàë³çàòîð, âåñòèáóëÿðíèé àíà-
ë³çàòîð;

2. ïåðèôåðè÷íèé íåðâîâî-ì’ÿçîâèé àïàðàò;
3. åíäîêðèííà ñèñòåìà;
4. çîðîâèé àíàë³çàòîð, ñëóõîâèé àíàë³çàòîð;
5. ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà, äèõàëüíà ñèñ-

òåìà, îáì³í ðå÷îâèí;
6. ðåãóëÿö³ÿ òåïëîîáì³íó.

Êîæíà ³ç ñèñòåì, ó ñâîþ ÷åðãó, ìîæå áóòè âè-
çíà÷åíà ó âèä³ ñóêóïíîñò³ ñêëàäîâèõ. Íàïðèêëàä, 
ñåðöåâî-ñóäèííà ñèñòåìà õàðàêòåðèçóºòüñÿ òàêè-
ìè ïîêàçíèêàìè, ÿê îáì³í ³ ðîçì³ðè ñåðöÿ, âåëè-
÷èíà óäàðíîãî ³ õâèëèííîãî îáñÿãó ñåðöÿ é ³í.

Äëÿ îäåðæàííÿ ïðåäñòàâëåííÿ ïðî ôóíêö³î-
íàëüíó ï³äãîòîâëåí³ñòü ï³äë³òê³â ó ö³ëîìó íåîá-
õ³äíî êîìïëåêñíå òåñòóâàííÿ.

Ñåðåä ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàêòå-
ðèçóþòü ôóíêö³îíàëüíó ï³äãîòîâëåí³ñòü ä³òåé, 
íàéá³ëüøà óâàãà ïðèä³ëÿºòüñÿ âèì³ðó ÌÑÊ. ² öå 
íå âèïàäêîâî, òîìó ùî âåëè÷èíà ÌÑÊ âèçíà-
÷àºòüñÿ âçàºìîä³ºþ ðÿäó ôàêòîð³â: îáñÿãîì ëåãå-
íåâî¿ âåíòèëÿö³¿, äèõàëüíîþ ïîâåðõíåþ ëåãåíü, 
êèñíåâîþ ºìí³ñòþ êðîâ³ é ³í. Àëå ÿê áè íå áóâ 
³íôîðìîâàíèé ÿêèé-íåáóäü ô³ç³îëîã³÷íèé ïîêàç-
íèê, íå ìîæíà çà ð³âíåì îêðåìèõ ôàêòîð³â ñóäè-
òè ïðî ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü þíèõ àòëåò³â.

Ó ö³ëîìó âèñîêà ôóíêö³îíàëüíà ï³äãîòîâëå-
í³ñòü º çàïîðóêîþ ïîòåíö³éíî¿ ìîæëèâîñò³ þíî-
ãî àòëåòà äîñÿãòè ðåçóëüòàò³â [6].

Ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü þíèõ øòîâõàëüíèê³â.
Ìàéñòåðí³ñòü ó ìåòàííÿõ âêëþ÷àº ïîêàçíè-

êè, ùî õàðàêòåðèçóþòü ð³âåíü ðîçâèòêó îñíîâíèõ 
ÿêîñòåé ³ ñòóï³íü îñâîºííÿ òåõí³÷íèõ ä³é. Îä-
íàê ó ñèëó âåëèêî¿ âàð³àòèâíîñò³ ³ ð³çíîìàí³òòÿ 
îñòàííüîþ, îáóìîâëåíîþ ñïåöèô³êîþ øòîâõàí-
íÿ ÿäðà, ïèòàííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ þíèõ 
øòîâõàëüíèê³â (ìåòàëüíèê³â) çàëèøàþòüñÿ ñëàá-
êî ðîçðîáëåíèìè. Òîìó ãîëîâíà óâàãà çîñåðåä-
æåíà íà õàðàêòåðèñòèö³ ³ êîíòðîë³ çàãàëüíî¿ ³ 
ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ä³òåé ³ ï³äë³òê³â.

Äî ñêëàäó õàðàêòåðèñòèê ïîâèíí³ âõîäèòè ïî-
êàçíèêè, ùî º âèçíà÷àëüíèìè äëÿ òîãî ÷è ³íøî-
ãî ð³âíÿ ìàéñòåðíîñò³. Íà îñíîâ³ àíàë³çó äèíàì³-
êè ñòðóêòóðè ôàêòîð³â, ùî îáóìîâëþþòü ð³âåíü 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ 
âèäàõ ñïîðòó (øòîâõàííÿ ÿäðà), ìîæíà çðîáèòè 
âèñíîâîê ïðî òå, ùî â ì³ðó ðîñòó ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ â øòîâõàíí³ ÿäðà çì³íþºòüñÿ çíà-
÷èì³ñòü âåäó÷èõ ôàêòîð³â. Îäí³ ç íèõ çäîáóâàþòü 
âàæëèâå çíà÷åííÿ, ³íø³ ñòàþòü ìåíø ³ñòîòíèìè 
[6].

Âèð³øàëüíå çíà÷åííÿ äëÿ øòîâõàëüíèê³â 
ÿäðà ìàº âèñîêèé ð³âåíü ðîçâèòêó ñèëîâèõ ³ 
øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé, à òàêîæ âèñîêèé 
ñòóï³íü êîîðäèíàö³éíèõ ðóõ³â.

Äîñë³äæåííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðò-
ñìåíà çä³éñíþºòüñÿ çâè÷àéíî íà îñíîâ³ âèì³ðó 
ð³âíÿ ðîçâèòêó ñèëîâèõ, øâèäê³ñíèõ, êîîðäè-
íàö³éíèõ çä³áíîñòåé, âèòðèâàëîñò³, ãíó÷êîñò³. 
Íàéá³ëüøå ïîøèðåííÿ îäåðæàëè íàñòóïí³ âèäè 
òåñòóâàííÿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà 
(Ì.À. Ãîä³ê, 1988):

— êîìïëåêñíà îö³íêà ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëå-
íîñò³ ç âèêîðèñòàííÿì ð³çíèõ òåñò³â;

— îö³íêà ð³âíÿ îäí³º¿ ô³çè÷íî¿ ÿêîñò³;
— îö³íêà ð³âíÿ ïðîÿâó òèõ ÷è ³íøèõ çä³áíîñ-

òåé (ñèëîâèõ, øâèäê³ñíèõ ³ ò.ï.)
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Ç îãëÿäó íà îñíîâíó ñïðÿìîâàí³ñòü çàíÿòü 
þíèõ øòîâõàëüíèê³â ÿäðà íà åòàï³ ïî÷àòêîâî¿ 
ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ ðîçãëÿíåìî ïåðåâàæíî 
ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè.

Àíàë³ç òåñò³â, ïðîïîíîâàíèõ äëÿ îö³íêè ô³-
çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ àòëåò³â íà åòàï³ 
ïî÷àòêîâî¿ ñïîðòèâíî¿ ñïåö³àë³çàö³¿ â îáðàíîìó 
âèä³ ìåòàíü, ïîêàçàâ, ùî çàãàëüíèìè äëÿ á³ëü-
øîñò³ âèä³â º êîíòðîëüí³ âïðàâè, ùî õàðàêòåðè-
çóþòü ð³âåíü áàçîâèõ ÿêîñòåé (øâèäê³ñí³ ìîæëè-
âîñò³, øâèäê³ñòü, ñèëà, øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³, 
ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü).

Система контрольних вправ з фізичної підготовки
на етапі спортивної спеціалізації в штовханні ядра

ЗФП СФП

Стрибок у довжину з 
місця
Потрійний стрибок у до-
вжину з місця 
Присідання зі штангою
Узяття штанги на груди
Ривок штанги
Зведення розведення 
рук з обтяженнями
Біг 30 м з ходу

Кидок ядра знизу вперед
Кидок ядра через голо-
ву назад
Метання ядра однією ру-
кою з місця

Ïðè öüîìó áåðóòü äî óâàãè ïðèíöèïîâ³ óñòà-
íîâêè, õàðàêòåðí³ äëÿ þíàöüêîãî ñïîðòó, à ñàìå 
ö³ëüîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ ñòîñîâíî âèùî¿ ñïîðòèâ-
íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ³ äîì³ðíîñò³ â ðîçâèòêó ô³çè÷-
íèõ ÿêîñòåé. Êîíêðåòèçàö³ÿ ïåðøî¿ óñòàíîâêè 
çíàõîäèòü ñâ³é ïðîÿâ ó ò³ì, ùî â³äíîñí³ ïîêàçíè-
êè ó âèêîðèñòàíí³ ñâî¿õ ìîæëèâîñòåé, òèïîâ³ äëÿ 
êâàë³ô³êîâàíèõ äîðîñëèõ ñïîðòñìåí³â, ñëóæàòü 
îð³ºíòèðîì ïðè âèçíà÷åíí³ íîðìàòèâíèõ âèìîã 
êîíòðîëüíèõ âïðàâ äëÿ þíèõ ñïîðòñìåí³â [6].

Âèêîðèñòàííÿ â ñèñòåì³ ïåäàãîã³÷íîãî êîíòð-
îëþ ÿê îð³ºíòèð â³äíîñíèõ ïîêàçíèê³â, õàðàê-
òåðíèõ äëÿ âåäó÷èõ àòëåò³â âèñîêîãî êëàñó çà-
áåçïå÷óº á³ëüø ò³ñíó íàñòóïí³ñòü íîðìàòèâíèõ 
âèìîã [10].

Модельні характеристики фізичної підготовленості 
найсильніших штовхальників ядра у світі [5]:

Показники Чоловіки Жінки

Стрибок у довжину, м 340—360 290—310

Потрійний стрибок, м 10,0—10,5 8,5—8,6

Стрибок уверх (по Абала-
кову

95—100 85—90

Спринт 20 м, с 3,1—3,2 3,4—3,5

Узяття штанги на груди, кг 180—190 110—120

Кидок ядра назад через 
голову

21,5—22,5 21,5—22,5

Присідання зі штангою, кг 250х3 170х3

Жим лежачи, кг 240—250 140—160

Ривок, кг 135—140 100—105

Øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ ÿêîñò³ øòîâõàëüíèê³â ÿäðà 
ï³äâèùóþòüñÿ ðàçîì ç ðîñòîì ñïîðòñìåíà. Îäíàê 
òåìïè ïðèðîñòó öèõ ÿêîñòåé ó ð³çí³ ïåð³îäè íå-
îäíàêîâ³. Çá³ëüøåííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó 
øòîâõàíí³ ÿäðà çàâæäè ñóïðîâîäæóºòüñÿ ï³äâè-
ùåííÿì ð³âíÿ ðîçâèòêó âåäó÷èõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé. 
Ïðè÷îìó ÷èì âèùå êâàë³ô³êàö³ÿ øòîâõàëüíèêà, 
òèì á³ëüøå ÷³òêî âèÿâëÿºòüñÿ âçàºìîçâ’ÿçîê 
«ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò — ô³çè÷íà ï³äãîòîâëå-
í³ñòü». Ó þíèõ øòîâõàëüíèê³â ÿäðà ñïîðòèâíèé 
ðåçóëüòàò áàãàòî â ÷îìó âèçíà÷àºòüñÿ ð³âíåì ðîç-
âèòêó øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ÿêîñòåé.

Íà îñíîâ³ áàãàòîð³÷íèõ íàóêîâèõ äîñë³äæåíü 
áóëè ðîçðîáëåí³ êîíòðîëüíî-íîðìàòèâí³ âèìîãè 
³ ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè øòîâõàëüíèê³â ÿäðà 

Вік, 
років

Біг на 
30 м зі 
старту, 
сек

Стри-
бок 
у до-
вжину з 
місця, 
см

По-
трійний 
стрибок 
з місця, 
см

Кидок на-
бивного 
м’яча (2кг) 
через голо-
ву назад, м

Кидок на-
бивного 
м’яча (2кг) 
знизу впе-
ред, м

Кидок 
ядра через 
голову на-
зад, м

При-
сідан-
ня зі 
штан-
гою, 
кг

Ривок 
штан-
ги, кг

Узяття 
штан-
ги на 
груди, 
кг

Жим 
штан-
ги ле-
жачи, 
кг

дівчата

11-12
12-13
13-14
14-15

4,9-5,0
4,8-4,9
4,8-4,9
4,7-4,9

175-185
180-190
195-205
210-220

520-540
530-550
560-590
610-640

12,20-12,50
13,50-14,50
14,00-15,00

–

11,70-12,20
13,00-13,50
13,50-14,00

–

7,80-8,20
8,70-9,10
9,40-9,90
10,60-11,10

–
–

45-55
55-60

–
–

25-30
30-40

–
–

35-45
40-45

25-30
30-35
35-40
40-45

юнаки

11-12
12-13
13-14
14-15

4,7-4,8
4,7-4,8
4,6-4,7
4,4-4,5

210-220
220-230
225-235
240-250

640-680
660-690
700-750
730-780

12,50-13,50
13,00-14,00

–
–

10,50-12,50
12,50-13,50
12,00-12,50
12,50-13,00

–
–
–
–

50-60
60-70
70-75
80-100

45-55
50-60
70-80
80-90

–
–

50-55
55-60

45-55
50-60
60-70
70-80

Таблиця
Íîðìàòèâè êîíòðîëüíèõ âïðàâ þíèõ øòîâõàëüíèê³â ÿäðà
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â çàëåæíîñò³ â³ä ¿õíüîãî â³êó, ñòàò³, ñïîðòèâíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ [10].

²íøèì âåäó÷èì ïîëîæåííÿì ó ïåäàãîã³÷íîìó 
êîíòðîë³ þíèõ àòëåò³â º óñòàíîâêà íà äîì³ðí³ñòü 
ó ðîçâèòêó îñíîâíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, òîáòî 
äîñÿãíåííÿ íàëåæíîãî ¿õíüîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ. 
Ïåðåëîìëåííÿ öüîãî ïðèíöèïó â êîíòðîëüíèõ 
ïîêàçíèêàõ çàãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ àòëåò³â ïîëÿãàº â òîìó, 
ùî íîðìàòèâè îêðåìèõ ÿêîñòåé ïîâèíí³ çíàõî-
äèòèñÿ ó âèçíà÷åí³é ïðîïîðö³¿, õàðàêòåðíî¿ äëÿ 
äàíîãî åòàïó áàãàòîð³÷íîãî òðåíóâàííÿ.

ßê â³äîìî, ó ñïîðòèâí³é ìåòðîëîã³¿ ðîçð³çíÿ-
þòü òðè âèäè íîðìàòèâíèõ ïîêàçíèê³â: ïîð³â-
íÿëüí³, ³íäèâ³äóàëüí³ ³ íàëåæí³. Äëÿ êîìïëåê-
ñíîãî êîíòðîëþ â ñèñòåì³ êåðóâàííÿ ï³äãîòîâêîþ 
þíèõ àòëåò³â íàéá³ëüøå çíà÷åííÿ ìàþòü íàëåæí³ 
íîðìè, çàñíîâàí³ íà àíàë³ç³ òîãî, ùî ïîâèíåíî 
âì³òè ðîáèòè ëþäèíó, ùîá «óñï³øíî ñïðàâèòèñÿ 
ç çàäà÷àìè, ùî ïåðåä íèì ñòàâèòü æèòòÿ» [4].

²íøèìè ñëîâàìè, êîíòðîëüí³ íîðìàòèâè ïî-
âèíí³ ïîâíîþ ì³ðîþ â³äïîâ³äàòè òîìó ð³âíþ 
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â (ö³ëüîâîìó çàâäàííþ), 
ùî ïëàíóºòüñÿ äëÿ þíîãî ìåòàëüíèêà íà êîí-
êðåòíîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè.

Òàêèì ÷èíîì, âåëèêå çíà÷åííÿ ïðè ðîáî-
ò³ ç þíèìè ñïîðòñìåíàìè ìàº ñèñòåìàòè÷íà 
îö³íêà ¿õíüî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â ïðîöåñ³ áàãàòî-
ð³÷íîãî òðåíóâàííÿ. Ó öüîìó çâ’ÿçêó Â.Ï. Ô³ë³í, 
Í.À. Ôîì³í â³äçíà÷àëè: «Çíà÷åííÿ êîíòðîëüíèõ 
³ñïèò³â ³ íîðìàòèâ³â ïðè ðîáîò³ ç ä³òüìè, ï³äë³ò-
êàìè ³ þíàêàìè îñîáëèâå, òîìó ùî äîñÿãíåííÿ 
íèìè âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â äëÿ ñâîãî â³êó, âè-
êîíàííÿ ðîçðÿäíèõ íîðì ùå íå ñâ³ä÷àòü ïðî òå, 
ùî þí³ ñïîðòñìåíè áóäóòü ïðîäîâæóâàòè ïðî-

ãðåñóâàòè ³ ïðè ïåðåõîä³ â ãðóïó äîðîñëèõ. Òîìó 
íàñò³ëüêè çíà÷èìà ðîëü íàóêîâî îá´ðóíòîâàíèõ 
êîíòðîëüíèõ íîðìàòèâ³â, ùî º âèçíà÷åíèì îð³-
ºíòèðàìè äëÿ ïðàâèëüíî¿ ïîáóäîâè ó÷áîâî-òðå-
íóâàëüíîãî ïðîöåñó þíèõ àòëåò³â-øòîâõàëüíèê³â 
ð³çíîãî â³êó ³ êâàë³ô³êàö³¿.
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