
шої участі в змаганнях. Зменшення або збільшення частки одного з них впливає на 
ефект всього тренування. Перший, кліматичний фактор, в умовах підготовки на певній 
спортивній базі, має меншу варіативність. Другий -  “навантажувальний” -  в умовах 
необхідної структури варіює значно більше [7].

Дослідженнями встановлено, що перебування добре підготовлених спортсменів на 
висотах 1 700-2 000 м, які не виконували спеціальних тренувальних навантажень, не 
супроводжувалося якими-небудь суттєвими послідовними вегетативними зрушеннями, 
що можна було б розглядати як показник адаптації організму до гірських умов [4]. 

Висновок
Г оловним і вирішальним фактором, від якого залежить ефективність тренування 

в гірських умовах є оптимальний рівень тренувальних і змагальних навантажень, вико
нуваних на гірському етапі, а також перед його початком і після спуску на рівнину. 
Тільки за цих умов можливий прояв сумарного ефекту, вираженого в підвищенні 
досягнень спортсменів. Це є основною педагогічною передумовою до обґрунтування 
та розробки методики підготовки спортсменів у гірських умовах.
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ОЦІНКА ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОКАЗНИКІВ ГІМНАСТІВ НА ЕТАПІ 
ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

У  ст ат т і показано , щ о використ ання  т рен ува льн и х  навант аж ень вели к о ї інт енсивност і є  
важ ливим  м о м ен т о м  ін т енсиф ікац ії навчально -т ренувального  п р о ц есу  в поєднанн і з  конт ролем  за  ст у
п ен ем  р е а к ц ії орган ізм у ю н и х  гім наст ів  в іком  1 2 -1 3  р о к ів  на  т акі навант аж ення т а  ш видкіст ю  в ід 
новлення  п ісля  них.

Ключові слова: ф ункц іон альна  підгот овка, ю ні гімнаст и.
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В  ст ат ье показано, чт о использование т ренировочньїх  н агрузок  больш ой инт енсивност и  ест ь  
в а ж н и м  м о м ен т о м  инт енсиф икации  учеб но -т р ени р о во чно го  п р оцесса  совм ест но  с конт ролем  над  
ст епенью  р еа к ц и и  орган изм а  ю н и х  гим наст ов возраст ом  1 2 -1 3  лет  в от вет  на  т акие нагрузки, а  т ак  
ж е на  скорост ь восст ановление после них.

Ключевьіе слова: ф ункциональная  подгот овка, ю н и е  ги м н а ст и .

Іп  сіаизе із  зком>п ік а і изе арргесіаЬІе іга іп іпд  о /  іо а й з із  Ьу а песеззагу  сопгііііоп іп іепзі/іса ііопз о /  
р го с е з з  о /р гер а га ііо п , р а у іп д  а ііеп ііоп  ік и з  оп р к у іи т  о /  геасііоп  оп іоайз а п й  зр е ей  о /  гедепега ііоп  о /  ап  
огдап ізт  о / ік е  зрогізт епз іп  ік е  аде о / 1 2 -1 3  уеагз.

Кеуюогйз: /и п с ііопа їр герага ііоп , уапддут пазіз .

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Ефектив
ність процесу підготовки спортсменів у сучасних умовах залежить від використання за
собів та методів комплексного контролю, як інструменту управління, який дозволяє 
досліджувати процес підготовки спортсменів на основі об’єктивної оцінки різних 
сторін їх підготовленості і функціональних можливостей важливих систем організму. 
Ця мета реалізується шляхом вирішення різних завдань, пов’язаних з оцінкою різних 
станів спортсменів, рівня їх підготовленості, ефективності змагальної діяльності [1]. 
Складнокоординаційні види спорту, зокрема спортивна гімнастика, на сьогоднішній 
день продовжують інтенсивно розвиватись у напрямку видовищності та складності ви
конання вправ. У зв’язку з цим все більшу роль відіграють можливості загальної та спе
ціальної фізичної працездатності спортсменів, що вимагає вдосконалення нормативів 
фізичної підготовленості, методів контролю за реакцією організму юних гімнастів на 
тренувальні навантаження і шляхом використання фізіологічних показників [2]. Спе
цифіка особливостей спортивної гімнастики має першочергове значення для вибору 
показників, які були використані нами в дослідженні, оскільки досягнення в різних 
видах спорту обумовлені різними функціональними системами, вимагають чітких адап
таційних реакцій в зв’язку з характером змагальної діяльності. На кожному етапі бага
торічного вдосконалення в якості контролю використовуються різні показники, які 
адекватні віковим особливостям та рівню підготовленості спортсменів. Стан підготов
леності і тренованості спортсменів суттєво змінюється не тільки від етапу до етапу в 
процесі багаторічної підготовки, але і в різних періодах тренування (перехідний, під
готовчий, змагальний) [3]. Ці зміни будуть залежати від спрямованості фізичних вправ, 
характеру тренувальних та змагальних навантажень. В процесі контролю нам необ
хідно вибирати інформативні показники, які відповідають специфіці тренувальних на
вантажень на даному етапі підготовки (попередньої базової).

Основними критеріями, які вимагають можливість використання тих чи інших по
казників у програмі контролю є інформативність та надійність. Інформативність показ
ників визначається тим, наскільки він точно відповідає оцінці певної властивості чи 
якості. І в випадку, коли зв’язок між будь-яким показником і критерієм є постійним і 
сильним, є підстави розглядати цей показник як інформативним. Необхідно підбирати 
показники для контролю на основі встановлених причинно-наслідкових зв’язків, 
розкривають механізми взаємозв’язків різних показників з рівнем спортивних резуль
татів, структурою підготовленості та змагальної діяльності в спортивній гімнастиці, до
тримуючись вимог математичної статистики.

Розробка актуальних питань розвитку юнацького спорту знайшла своє втілення в 
низці публікацій (М.Я. Набатнікова, 1982; В.І. Воронкін, 1989; К.П. Сахновський, 1990; 
В.Г. Алабін, 1993; Т.О. Круцевич, 1999; К.Коханович 1999; Л.В. Волков, 1997, 2005; 
В.П. Губа, 2008; Л.П. Сергієнко, 2001; Т.Бомпа, 2003; В.М. Платонов, 2004; А.П. Бон- 
дарчук, 2005; Ю.К. Гавердовский, 2007; Ф.А. Іорданська, 2006), в яких розкрито зако
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номірності підготовки спортсменів залежно від їх вікових особливостей та етапів підго
товки.

Обґрунтовуючи вибір напряму досліджень, ми звернулись до актуального питан
ня в підготовці кваліфікованих гімнастів, як методика підвищення енергетичного по
тенціалу спортсменів, а також вдосконалення здібностей до його раціональної реалі
зації в тренувальній та змагальній діяльності. Це стосується дослідження підвищення 
потужності та ємкості лактатного анаеробного, анаеробно-аеробного, аеробного про
цесів енергозабезпечення м’язової діяльності, компонентів підготовленості спортсме
нів, які відображають здатність до реалізації наявного енергетичного потенціалу в 
конкретних умовах тренувальної та змагальної діяльності: 1) рухливість процесів енер
гозабезпечення, яка визначає швидкість активізації системи енергозабезпечення у від
повідності з вимогами конкретної та рухової діяльності; 2) динамічності процесів енер
гозабезпечення, як реакцію на зміну інтенсивності та характеру роботи, зміну функ
ціонального стану спортсмена; 3) економічність, як здатність економно і раціонально 
використовувати енергію для досягнення найвищих показників працездатності та 
ефективності рухових дій; 4) стійкість як здатність тривалий час забезпечувати вироб
ництво енергії на заданому рівні [3].

Мета дослідження -  визначити динаміку функціональної підготовленості гім
настів 12-13 років у річному циклі тренувань.

Методи дослідження. Для реалізації поставленої мети використовували аналіз і 
узагальнення наукових джерел, фізіологічні методи дослідження, тестування, педа
гогічний експеримент, методи математичної статистики.

У наших дослідженнях ми керувались надійністю показників, яка визначається 
відповідністю результатів до застосування реальних змін в рівні тієї чи іншої якості 
спортсмена в умовах кожного із видів контролю, а також стабільністю результатів, 
отриманих під час багаторазового використання показників в однакових умовах. Таким 
чином, чим вища різниця між результатами досліджень в різних спортсменів і чим 
тісніше знаходяться результати, зареєстровані в одного спортсмена в постійних умовах, 
тим вища надійність показників, що застосовуються.

Дослідження проводилось у передзмагальному періоді підготовки на базі Івано- 
Франківської СДЮСШОР №1 з гімнастами віком 12-13 років. Рівень навантаження 
контрольного тренування враховував параметри навантаження тренування попе
реднього базового мікроциклу. Зміст аналізованого контрольного тренування передба
чав збільшення обсягу фізичного навантаження по елементам таким, що складало 165- 
175% від рівня попереднього. При цьому збільшувалась кількість виконуваних комбі
націй -  до 24-30 за одне заняття. Для визначення індивідуального розміру наванта
ження використовувався коефіцієнт індивідуальної складності [4].

Такий характер і ступінь зрушення серцево-судинної системи є відбитком гло
бальної втоми, викликаної загальною напруженістю контрольного тренування. Можна 
припустити, що при тренуваннях такої інтенсивності забезпечується високий стимул 
для формування спеціальної витривалості юних гімнастів, що є однією з головних умов 
структури підготовленості в сучасній спортивній гімнастиці. Наявність зрушень при
пускає обов’язковий контроль «внутрішнього» навантаження і змін функціонального 
стану юних гімнастів не тільки після тренувального заняття великої інтенсивності, але 
й при повторенні декількох тренувань на фоні втоми. Ця необхідність полягає в тому, 
що у деяких юних гімнастів відзначається несприятливий тип реакції, який вимагає ко
рекції навантаження.
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Результати дослідження та їх обговорення. Наведені дані (табл.1) свідчать про 
виникнення в підлітковому віці механізмів, що забезпечують надійність виконання тех
нічних дій юними гімнастами в умовах наростаючої втоми під впливом тренувальних 
навантажень високої інтенсивності. Ми вважаємо, що така спроможність протистояти 
накопиченню явищ втоми формується поступово і виявляється після 12-13 років. Вод
ночас, в цьому віці така спроможність у значній мірі залежить від рівня спортивної ква
ліфікації та функціональної підготовленості. Таким чином, використання контрольних 
тренувань із великим об’ємом та інтенсивністю фізичних навантажень у віці 12-13 
років можуть бути важливим моментом інтенсифікації навчально-тренувального про
цесу в період спеціалізованої базової підготовки юних гімнастів.

Таблиця 1
Показники функціонального стану серцево-судинної системи юних гімнастів 12—13 років

під впливом тренування великої інтенсивності (М± т)
Показники До початку 

тренування
Після

тренування
Через тиждень 

після тренування

ЧСС у стані спокою (уд./хв) 70.6±2.8 98.2±3.1 69.8±2.4

Приріст ЧСС на ортостатичну 
пробу (уд./хв) 17 . 1± 2.1 30.8±2.4 21.1±2.0
Артеріальний тиск крові 
(мм. рт. ст.)

АТс=116.8±1,4
АТд=67.7±1,9

АТс=118.4±2,8
АТд=76.2±2,6

АТс=113.2±2,8
АТд=65.4±3,2

Диференціювання зусилля 
(середня помилка з 3 спроб 
відтворення зусилля від тах) 9.35±1.1 13.4±1.4 8.6±1.08

Всім відомо про позитивний вплив систематичних занять різними видами спор
тивної діяльності на функціональний стан спортсменів. Брати до уваги потрібно й те, 
що різні види спорту висувають різні вимоги не лише до тілобудови, а й до функціо
нальних можливостей і рухових здібностей юних спортсменів. Особливістю діагнос
тики функціональних систем спортсмена при спортивному відборі на етапі попередньої 
базової підготовки є те, що ми добирали методики, котрі не потребують попереднього 
формування спеціальних навичок. У дослідженні ми визначали показники функціо
нального стану кардіореспіраторної системи (табл. 2).

Таблиця 2
Показники функціонального стану юних гімнастів віком 12-13 років (М± т)

Вік ЧСС,
уд.хв.

АТ сист., 
мм рт. ст.

АТ діаст., 
мм рт. ст.

ЖЄЛ, л Проба 
Штанге, с

Проба 
Генчі, с

12
років

74,76±0,76 101,76±1,14 63,12±0,55 2,25±0,05 42,37±0,83 22,83±0,55

13
років

71,68±0,77 103,23±1,14 63,23±0,70 2,74±0,05 56,14 1,22 28,30±0,65

Висновок
Середньостатистичні значення ЧСС і артеріального тиску обстежуваних спортс

менів були нижчі за середні показники, що характеризують норму для цієї вікової гру
пи. Це пов’язано з наявністю чіткої залежності між впливом фізичних вправ і реакцією
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організму на них. У результаті досліджень була виявлена тенденція до зниження ЧСС у 
юних спортсменів, що пояснюється особливостями вікового розвитку організму дітей у 
цей період. Показники ЖЄЛ відповідали віковій нормі для підліткового віку. Очевидно, 
що знання згаданих особливостей є додатковими відомостями з проблеми адаптації ди
тячого організму до систематичної м’язової роботи, що є основою для розробки кри
теріїв відбору перспективних гімнастів.

Аналіз дослідження показав, що використаний варіант контрольного тренування 
викликає виражену втому, що може забезпечити значний тренувальний ефект, типовий 
для використання навантажень такої інтенсивності. З табл. 1 видно, що виразність змін 
показників функціонального стану у юних гімнастів відзначається більшими змінами, 
ніж у гімнастів зрілого віку [4].

Ефективність процесу підготовки спортсменів у сучасних умовах залежить від ви
користання засобів та методів комплексного контролю як інструменту управління, який 
дозволяє досліджувати процес підготовки спортсменів на основі об’єктивної оцінки 
різних сторін їх підготовленості і функціональних можливостей важливих систем орга
нізму. Ця мета реалізується шляхом вирішення різних завдань, пов’язаних з оцінкою 
різних станів спортсменів, рівня їх підготовленості, ефективності змагальної діяльності.

Специфіка особливостей спортивної гімнастики має першочергове значення для 
вибору показників, які були використані нами в дослідженні, оскільки досягнення в 
різних видах спорту обумовлені різними функціональними системами, вимагають чіт
ких адаптаційних реакцій в зв’язку з характером змагальної діяльності. На кожному 
етапі багаторічного вдосконалення в якості контролю використовуються різні показ
ники, які адекватні віковим особливостям та рівню підготовленості спортсменів. Стан 
підготовленості і тренованості спортсменів суттєво змінюється не тільки від етапу до 
етапу в процесі багаторічної підготовки, але і в різних періодах тренування (перехід
ний, підготовчий, змагальний). Ці зміни залежать від спрямованості фізичних вправ, 
характеру тренувальних та змагальних навантажень. В процесі контролю нам необ
хідно вибирати інформативні показники, які відповідають специфіці тренувальних на
вантажень на даному етапі підготовки (попередньої базової) та створення експери
ментальної тренувальної програми, яка є предметом наступних досліджень.

Основними критеріями, які вимагають можливість використання тих чи інших по
казників у програмі контролю є інформативність та надійність. Інформативність по
казників визначається тим, наскільки він точно відповідає оцінці певної властивості чи 
якості. І в випадку, коли зв'язок між будь-яким показником і критерієм є постійним і 
сильним, є підстави розглядати цей показник як інформативним. Необхідно підбирати 
показники для контролю на основі встановлених причинно-наслідкових зв’язків, роз
кривають механізми взаємозв’язків різних показників з рівнем спортивних результатів, 
структурою підготовленості та змагальної діяльності в спортивній гімнастиці, дотри
муючись вимог математичної статистики.
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