
від громадянства чи віку, був зареєстрований у клубі, до якого він належить на даний 
момент, впродовж терміну(бсзперервного чи ні), що дорівнює трьом повним сезоном 
(тобто, починаючи з першого офіційного матчу національного чемпіонату і завер
шуючи останнім матчем національного чемпіонату), або 36 місяцям.

Висновок.
Може статись так, що, вже завтра ряд поправок скасує (або посилить) який-не- 

будь аспект у футболі, і зі звичними вболівальнику термінами доведеться розпроща
тися, найвідоміші футбольні терміни підуть, а на їх місце стануть нові визначення, міс
це залишиться порожнім, і про слова доводиться тільки згадувати. У будь-якому випад
ку футбол не перестане привертати увагу вболівальників різних країн світу, адже з дав
ніх часів і по сьогоднішній день він є одним з найбільш видовищних заходів. Дослід
ницька праця показала, що багато явищ у футбольному світі зазнають змін, появ
ляються інші їх тлумачення, і тому терміни потребують глибшого дослідження, широ
кого творчого обговорення й перевірки на практиці.
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УДОСКОНАЛЕННЯ ФУНКЦІОНАЛЬНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

СТУДЕНТІВ ІЗ “ВИСОКИМ” ВМІСТОМ ЖИРОВОГО КОМПОНЕНТУ 
БІГОВИМИ НАВАНТАЖЕННЯМИ РІЗНОГО СПРЯМУВАННЯ

Дослідження присвячено встановленню впливу бігових навантажень в аеробному режимі й 
змішаному режимах енергозабезпечення на функціональну підготовленість студентів 17-21 року із 
“високим ” вмістом жирового компоненту маси тіла. Розроблені з метою удосконалення функціо
нальних можливостей студентів заняття за програмами бігових навантажень у  змішаному режимі 
енергозабезпечення демонструють очевидні переваги перед заняттями, які стимулюють лише аеробні 
процеси енергозабезпечення. Це проявляється більш вагомим зростанням аеробної продуктивності, 
зменшенням вмісту жирового компоненту та збільшенням м 'язового компоненту маси тіла студентів.

Ключові слова: дівчата, юнаки, бігові навантаження, аеробна продуктивність, анаеробна 
продуктивність, компонентний склад маси тіла.

Кехеагсйех деаїх т ій гИе іп/пенсе о / гип тжкіоадх іп а сЧ/фегепІ епегду хирріу тоде ироп /ипсііопаї 
ргерагесіпехх о / хіисіепіх тій а "йщй " /аг сотропепі сопіепі. РйухісаІ ехегсіхех, сіехіупесі т ій і Не аіт Іо 
ітргоге ійе хіидепіх ’/ипсііопаї сарасіїіех апсі саггіесі оиі ассопііпу іо ійе ргоугатх о/гнппіпу тігкіоасі іп а 
тіхесі тоде епег§у хирріу, сіетопхігаїе сіеаг-сиі адуапіа^ех Ье/оге ійохе хіітиіаііпу аегоЬіс епег§у хирріу 
ргосеххех аіопе. Тйехе аге тапі/ехіед Ьу а тоге сопхідегаЬІе іпегеахе аегоЬіс ргоскісіпїіу, /а і сотропепі 
гедисйоп, йоду кеіуйі тихсиїаг сотропепі іпегеахе.

Кеун’огсіх: /етаїех, таїех, гип ш/гкіоасіх, аегоЬіс ргодисітіу, апаегоЬіс ргодистіїу, Іюсіу тахх 
сотропепі сопіепі.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Інтеграль
ними показниками функціональної підготовленості людини вважається аеробна та 
анаеробна продуктивність організму. Існують науково обгрунтовані відомості про зв’я
зок між фізичним здоров’ям людини та аеробними і анаеробними можливостями її ор
ганізму [1; 7; 11], тому з метою забезпечення належного рівня здоров’я чимало учених 
у своїх роботах вказують на підвищення як аеробних, так й анаеробних можливостей
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організму людини [4; 5; 10]. Як відомо, заняття з фізичного виховання, які проводяться 
за програмою вищих навчальних закладів, не забезпечують покращення аеробної й 
анаеробної продуктивності організму оскільки, при дозуванні фізичної роботи не вра
ховуються індивідуальні функціональні можливості організму студентів [4; 6; 11].

Існують відомості, що функціональна підготовленість студентів певною мірою 
визначається вмістом жирового компоненту маси тіла. Збільшення в організмі вмісту 
жирового компоненту до високого рівня, призводить до погіршення показників аероб
ної й анаеробної продуктивності як у дівчат, так і у юнаків [2; 8]. Удосконалення функ
ціональних можливостей студентської молоді доцільно здійснювати шляхом застосу
вання фізичних вправ, які стимулюють аеробні й анаеробні метаболічні процеси [4; 6]. 
Серед існуючих засобів фізичного виховання, доступним і ефективним засобом удоско
налення функціональної підготовленості служить біг, за допомогою якого можна ціле
спрямовано вдосконалювати аеробні й анаеробні процеси енергозабезпечення [3; 10; 
12; 13]. Тому з метою корекції функціональної підготовленості молоді з “високим” 
вмістом жирового компоненту маси тіла ми застосовували бігові навантаження в аероб
ному та змішаному режимах енергозабезпечення.

Мета дослідження -  встановити вплив бігових навантажень в аеробному й 
змішаному режимах енергозабезпечення на функціональну підготовленість студентів з 
“високим” вмістом жирового компоненту.

Методи й організація дослідження. Нами застосовувалися такі методи: педа
гогічне спостереження; педагогічний експеримент із використанням методів -  біоімпе- 
дансометрії, велоергометри, пульсометри, сфігмоманометри', хронометрії, комп’ютер
ного вимірювання (застосування авторської комп’ютерної програми “НеаЙЬ саісиїа- 
Ііоп”); методи математичної статистики.

У дослідженні взяли участь студенти Вінницького державного педагогічного уні
верситету імені Михайла Коцюбинського, які не займались спортом і за станом здо
ров’я входили до основної медичної групи. З числа студентів сформовано дві експе
риментальні групи дівчат (ЕГ1 і ЕГ2) та дві експериментальні групи (ЕГЗ і ЕГ4) 
юнаків. У всіх осіб чотирьох груп вміст жирового компоненту маси тіла був визначе
ний як “високий”, тому з метою попередження негативного впливу таких занять на 
опорно-руховий апарат до уваги брався показник ІМТ, який у студентів, що входили до 
експериментальних груп, знаходився у межах норми.

Студенти, віком 17-21 рік, протягом 24 тижнів, тричі на тиждень виконували 
бігові навантаження. Дівчата, які входили до групи ЕГ1 (п= 18), та юнаки групи ЕГЗ 
(п=17) займалися за програмами аеробного спрямування. Інші дві групи досліджуваних 
студентів, а саме дівчата групи ЕГ2 (п=17) та юнаки групи ЕГ4 (п=19), виконували 
бігову роботу у змішаному режимі енергозабезпечення. Інтенсивність бігової роботи 
під час занять в аеробному режимі енергозабезпечення була постійною -  біг викону
вався при ЧСС близько 150 уд-хв '. Програми занять у змішаному режимі енергозабез
печення відрізнялися тим, що під час бігу в аеробному режимі енергозабезпечення (на 
ЧСС близько 150 уд-хв ’) через 7-8 хвилин від початку бігового навантаження дослі
джувані виконували чотири прискорення по 100 м із інтенсивністю, близькою до мак
симальної (ЧСС під час прискорень близько 180 уд-хв '). Незалежно від програми 
енерговитрати за одне заняття становили приблизно 50% від максимально допустимої 
величини. Інтенсивність бігової роботи в аеробному режимі близько 60%, а під час 
прискорень 80% від максимального споживання кисню. Протягом двох тижнів від по
чатку занять зовнішній об’єм бігових навантажень поступово збільшувався, досягаючи 
рівня, який відповідав певній програмі.

Ефективність впливу занять на функціональну підготовленість студентів дослі
джували за максимальним споживанням кисню (УСЬ т а х ), порогом анаеробного обміну 
(ПАНО), потужністю анаеробних алактатних (ВАнТю) і лактатних (ВАнТзо) процесів
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енергозабезпечення, ємністю анаеробних лактатних процесів енергозабезпечення 
(МКЗР). Показники аеробної продуктивності організму оцінювалися за відносною ве
личиною максимального споживання кисню, використовуючи критерії Я.П. П'ярната 
[7], а рівень фізичного здоров’я за Г.Л. Апанасенком [1] (“безпечний” рівень здоров’я 
для дівчат відповідає відносній величині УСЬтахНЄ нижче 35 мл хв ’ кг ', для юнаків -  
не нижче 42 мл-хв '-кг 1). Кількісний вміст жирового та м’язового компонентів оціню
вали за критеріями О. СаІІа^Ьег (2000), Н. О. МсСагШу (2006) та Отгоп НеаШісаге. Для 
оперативного розрахунку індивідуальних показників аеробної продуктивності, витрат 
енергії під час бігу на певній частоті серцевих скорочень, а також з метою оцінки 
аеробної продуктивності організму осіб, які брали участь у дослідженнях, ми викорис
товували авторську комп’ютерну програму “НеаЙЬ саісиїапоп” [9]. Обстеження здійс
нювалося поетапно до початку занять, а також кожні 8, 16 та 24 тижні від початку фор
мувального експерименту.

Результати досліджень та їхнє обговорення. Дослідивши вплив бігових наван
тажень в аеробному режимі енергозабезпечення на функціональну підготовленість 
юнаків та дівчат (табл. 1), встановлено, що у осіб жіночої статі такі заняття викликають 
суттєвіші зміни показників аеробної продуктивності, ніж у чоловічої. Під впливом 
занять у дівчат через 16 тижнів зросли середні значення відносного показника УСЬ шах 
на 15,85%, тоді як у юнаків -  на 7,41% (р<0,05). До початку занять РАП за критеріями 
Я.П. П’ярната у досліджуваних студенток відповідав “доброму”, а під впливом бігових 
тренувань зріс до “відмінного” рівня. Перед початком формувального експерименту се
редня величина відносного показника УСЬ тах У студенток знаходилася нижче “без
печного рівня здоров’я”, а через 8 тижнів від початку занять перевищила цей рівень. На 
відміну від дівчат, РАП та рівень фізичного здоров’я юнаків вірогідно не змінилися. 
Зростання показників ПАНО у дівчат і юнаків зареєстровано через 24 тижні занять, 
відповідно на 22,22% і 17,45% (р<0,05).

Тренування в аеробному режимі енергозабезпечення, незалежно від статі, не 
змінили анаеробну продуктивність організму студентів. Варто зазначити, що такі на
вантаження сприяли зменшенню вмісту жирового компоненту маси тіла як у дівчат, так 
і у юнаків, однак рівень вмісту жирового компоненту залишився на рівні “високого”. 
Під впливом занять у змішаному режимі енергозабезпечення (табл. 2) РАП у дівчат по
кращився від “доброго” до “відмінного” через 8 тижнів від початку занять.

Таблиця 1
Вплив занять за програмами бігових навантажень в аеробному режимі 

енергозабезпечення на показники аеробної й анаеробної продуктивності студентів

Показник Стать
Середні значення, х±8

до початку 
занять

через 8 
тижнів

через 
16 тижнів

через 24 
тижні

VО2 тах? 
МЛ’ХВ кг

дівчата 33,57±0,34 34,55±0,46 38,89±0,51* 38,64±0,84*
юнаки 34,42±0,49 35,53±0,36 36,97±0,31* 38,63±0,35*

ПАНО, Вт кг 1 дівчата 2,07±0,09 2,20±0,09 2 ,25±0,10 2,53±0,09*
юнаки 2,12±0,06 2,25±0,08 2,28±0,09 2 ,49±0,08*

МКЗР, кГмкг 1 дівчата 20,84± 1,06 21,60± 1,03 22,21± 1,03 22,44± 1,05
юнаки 28,42±1,05 29,54± 1,03 29,63±0,99 30,59± 1,04

ВАнТю, кГмкг-1 дівчата 33,17±2,00 35,50± 1,93 37,67± 1,60 38,50± 1,67
юнаки 57,5 3± 1,88 58,59± 1,88 58,82± 1,88 60,18± 1.67

ВАнТзо, кГмкг-1 дівчата 27,56±1,33 28, 17± 1,13 28,78±0,93 29,11 ± 1,00
юнаки 40,76±2,44 41,12±2,37 42,24±2.23 43 ,53±2,09

Примітка. * -  відмінність відносно вихідних даних вірогідна (р<0,05).
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Таблиця 2
Вплив занять за програмами бігових навантажень у змішаному режимі 
енергозабезпечення на показникн аеробної продуктивності студентів

Показник Стать
Середні значення, х±8

до початку 
занять

через 
8 тижнів

через 
16 тижнів

через 
24 тижні

VО2 тах?
мл-хв -кг

дівчата 34,74±0,25 37,03±0,44* 40,18±0,52* 40,07±0,45*
юнаки 37,12±0,49 39,86±0,46* 43,38±0,27* 42,92±0,35*

ПАНО, Вт кг 1 дівчата 2,28±0,05 2,33±0,07 2,68±0,08* 2,72±0,08*
юнаки 2,53±0,10 2,72±0,07 2,96±0,07* 3,03±0,08*

МКЗР, кГмкг 1 дівчата 23,67±0,89 24,80±1,18 26,13± 1,19 25,85±1,16
юнаки 30,10±1,11 34,03±0,95* 37,05±0,90* 38,54±0,84*

ВАнТю, кГмкг 1 дівчата 33,00±1,67 34,59±1,67 36,18±1,46 34,59±1,25
юнаки 59,21±3,07 60,32±3,07 64,74±2,68 65,37±2,30

ВАнТзо, кГм кг"1 дівчата 29,06±1,60 29,47±1,53 30,06±1,46 29,65±1,39
юнаки 48,05±2,75 48,89±2,49 50,58±2,49 52,68±2,36

Примітка. * -  відмінність відносно вихідних даних вірогідна (р<0,05).

У юнаків заняття зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення 
сприяли підвищенню РАП через 16 тижнів від початку занять із “нижче посереднього” 
до “посереднього”.

На відміну від занять в аеробному режимі енергозабезпечення, заняття у зміша
ному режимі покращили показники ПАНО студентів через 16 тижнів від початку фор
мувального експерименту (див. табл. 2). Середні значення відносного показника ПАНО 
у дівчат підвищився на 17,54%, а у юнаків -  на 17,00% (р<0,05).

Бігові навантаження у змішаному режимі енергозабезпечення не вплинули на 
анаеробну продуктивність дівчат, у той час як у юнаків покращилася ємність анаероб
них лактатних процесів енергозабезпечення. Відносні показники МКЗР у юнаків через 
8 тижнів від початку занять зросли на 13,06%, через 16 тижнів -  на 23,09%, а через 
24 тижні -  на 28,04% (див. табл. 2).

Заняття зі стимуляцією анаеробних процесів енергозабезпечення у дівчат та 
юнаків також сприяли зменшенню рівня вмісту жирового компоненту маси тіла від 
“високого” до “нормального” та збільшенню вмісту м’язового компоненту від “нор
мального” до “високого”.

Висновок.
Програми занять в аеробному режимі енергозабезпечення, для дівчат і юнаків, 

порівняно з програмами, які забезпечували змішаний режим енергозабезпечення, ви
явились менш ефективними для покращення функціональної підготовленості студентів. 
Про це свідчить більш вагомий приріст показників аеробної продуктивності під впли
вом занять у змішаному режимі енергозабезпечення, а також швидший темп їхнього 
зростання. Проте, варто відмітити, що у дівчат програми занять як в аеробному, так і у 
змішаному режимах енергозабезпечення не викликали вірогідних змін показників ана
еробної продуктивності, в той час як у юнаків покращилася ємність анаеробних лак
татних процесів енергозабезпечення. Заняття за програмами бігових навантажень у змі
шаному режимі енергозабезпечення, незалежно від статі, сприяють зменшенню вмісту 
жирового компоненту маси тіла та збільшенню вмісту м’язового компоненту.

Перспективами подальших досліджень є вивчення впливу занять за програма
ми бігових навантажень різного спрямування на фізичну підготовленість студентів із 
“високим” вмістом жирового компоненту.
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УДК 796.093.864 Юрій Бріскін, Сергій Смирновський, Мар ’ян Пітин
ОБҐРУНТУВАННЯ ПРОГРАМИ ДИФЕРЕНЦІАЦІЇ ТЕХНІКО-ТАКТИЧОЇ 

ПІДГОТОВКИ ФЕХТУВАЛЬНИКІВ НА ШПАГАХ З УРАХУВАННЯМ 
СПОСОБІВ УПРАВЛІННЯ ЗБРОЄЮ

На сучасному етапі розвитку фехтування постає актуальне питання диференційованого під
ходу до вдосконалення техніко-тактичної підготовки фехтувальників. Метою дослідження є розробка 
структури і змісту програми диференціації техніко-тактичної підготовки фехтувальників на шпагах 
на етапі спеціалізованої базової підготовки з урахуванням способів управління зброєю. У ході дослі
дження були використані такі методи: теоретичний аналіз та узагальнення, аналіз документальних 
матеріалів, методи математичної статистики. У результаті дослідження було розроблено та обгрун
товано авторську експериментальну програму диференціації техніко-тактичної підготовки фехтуваль
ників на шпагах на етапі спеціалізованої базової підготовки з урахуванням способів управління зброєю.

Ключові слова. Фехтування на шпагах, диференціація, техніко-тактична підготовка.

АІ іке ргехепі хіаре о//епсіпр  сіехеїортепі, а Л//егеп(іаіесІ арргоаск іо ітргоуіпр (ке (ескпісаі апсі 
(асіісаі (гаіпіпр о / ерее /епсегх Ьесотех асіиаі. Тке аіт о/  (ке гехеагск іх (о хикх(ап(іа(е (ке ргоргат о /  
Л//егепііа(іоп о / (ке (ескпісаі апсі (асіісаі (гаіпіпр о /  ерее /епсегх \\’ко ихех Л//егеп( ерее ргірх. Тке хіисіу ихесі 
(ке /оііохх’іпр теїкос/х: (кеогеїісаі апаїухіх апсі хуп(кехіх, апаїухіх о /  сіоситепіагу та(егіаІх, те(косІх о /  
та(кета(ісаІ х(а(іх(ісх. Ах а гехик о /  (ке гехеагск, (ке аи(ког ’х ехрегітеп(аІ ргоргат о / Л//егепііа(іоп о / (ке 
(ескпісаі апсі (асіісаі (гаіпіпр о / ерее /епсегх \ско ихех с!і//егеп( ерее ргірх \\ах сіесеїоресі апсі хикхгапііаіесі.

Кеунюпіх: Ерее/епсіпр, Л//егепііаііоп, (ескпісаі апсі (асіісаі (гаіпіпр.

Постановка проблеми та аналіз останніх результатів дослідження. Еволюція 
змагальної діяльності у фехтуванні визначає зміни системи підготовки фехтувальників 
[1, 2]. Рішення Міжнародної федерації фехтування стосовно обмежень часу ведення 
поєдинків, системи покарань за пасивне ведення бою, розмірів фехтувальної доріжки, 
кількості необхідних для перемоги уколів, системи виявлення переможців змагань 
сприяли змінам змагальної діяльності фехтувальників, та суттєво вплинули на систему 
підготовки спортсменів. У результаті цього виникли й зазнали змін різні стилі ведення 
поєдинків фехтувальниками [3].
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