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Основи спортивного тренування

Íàóêîâèé íàïðÿìîê çâ’ÿçàíèé ç âèâ÷åííÿì 
ïèòàíü òåîð³¿ ³ ïðàêòèêè ñïîðòèâíîãî â³äáîðó 
ðîçðîáëÿºòüñÿ ç ïî÷àòêó 60-õ ðîê³â. Çà öåé ÷àñ 
ñôîðìóëüîâàí³ âèõ³äí³ ïîíÿòòÿ òåîð³¿ ñïîðòèâ-
íîãî â³äáîðó [2, 4, 6, 7, 8], îôîðìèëèñÿ òåðì³-
íîëîã³÷í³ óÿâëåííÿ ïðî éîãî ð³çíîâèäè ³ åòàïè 
[10, 9, 13, 14, 15], ðîçðîáëåí³ êîíêðåòí³ øëÿõè 
ìåòîäîëîã³¿ ñïîðòèâíîãî â³äáîðó â ð³çíèõ âèäàõ 
ñïîðòó [1, 3, 5, 11, 12, 16, 17].

Ìåòà äàííîãî äîñë³äæåííÿ — îá´ðóíòóâàòè 
ïðîãðàìó ïî÷àòêîâîãî â³äáîðó þíèõ ã³ìíàñò³â. 
Ïðèïóñêàëîñÿ, ùî ïðîãðàìà â³äáîðó ïîâèííà 
áóäóâàòèñÿ íà îñíîâ³ îá’ºêòèâíèõ õàðàêòåðèñòèê 
ðóõîâî¿ ä³ÿëüíîñò³ â ã³ìíàñòèö³, ùî ì³í³ì³çàö³ÿ 
ê³ëüêîñò³ òåñò³â ïðèâåäå äî çá³ëüøåííÿ øâèäêîñò³ 
àíàë³çó ³íôîðìàö³¿ ïðî ñòàí þíèõ ã³ìíàñò³â, ùî 
äîçâîëèòü îá’ºêòèâíî ïðîãíîçóâàòè ¿õ çä³áíîñò³.

Ó çâ’ÿçêó ç ìåòîþ äîñë³äæåííÿ áóëè ïîñòàâëå-
í³ òàê³ çàâäàííÿ:

1. Âèçíà÷èòè ð³âåíü ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
þíèõ ã³ìíàñò³â  8—9 ðîê³â.

2. Âèÿâèòè íàä³éí³ òåñòè äëÿ îö³íêè ðóõîâî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 8—9 ðîê³â;

3. Âèçíà÷èòè ³íôîðìàòèâí³ ïîêàçíèêè ðóõî-
âî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 8—9 ðîê³â.

Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü âèêîðèñ-
òîâóâàëèñÿ òàê³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ:

1) òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ íàóêî-
âî-ìåòî äè÷íî¿ ë³òåðàòóðè;

2) òåñòóâàííÿ;
3) ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.
Õàðàêòåðèñòèêà ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ
1. Òåîðåòè÷íèé àíàë³ç ³ óçàãàëüíåííÿ íàóêî-

âî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè. Íàóêîâî-ìåòîäè÷íà 
ë³òåðàòóðà âèâ÷àëàñÿ äëÿ âèçíà÷åííÿ íàéá³ëüø 
âàæëèâîãî íàïðàâëåííÿ äîñë³äæåííÿ. Íà ïåðøî-
ìó åòàï³ ðîáîòè çä³éñíþâàâñÿ á³áë³îãðàô³÷íèé 
ðîçøóê íåîáõ³äíî¿ ë³òåðàòóðè. Íà äðóãîìó åòà-
ï³ — ç³ñòàâëÿëèñÿ íàÿâí³ ôàêòè â òåîð³¿. Íà 
òðåòüîìó — çä³éñíþâàëîñÿ ïîðóøåííÿ çàâäàíü 
äîñë³äæåííÿ.

2. Ïåäàãîã³÷íå òåñòóâàííÿ. Â äîñë³äæåíí³ âè-
êîðèñòîâóâàëèñÿ çàãàëüíîâ³äîì³ òåñòè, ÿê³ îòðè-
ìàëè âèçíàííÿ â íàóêîâî-ìåòîäè÷í³é ë³òåðàòóð³.

Íîðìàòèâè (òåñòè) ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ïîâèíí³ äîïîìîãòè âèÿâèòè:

1) ñòóï³íü ðîçâèòêó îñíîâíèõ ðóõîâèõ çä³á-
íîñòåé: ñïðèòíîñò³, áèñòðîòè, ñèëè, ãíó÷êîñò³;

2) ñòóï³íü ðîçâèòêó îñíîâíèõ ãðóï ì’ÿç³â, ÿê³ 
ïðèéìàþòü ó÷àñòü ó âèêîíàíí³ ã³ìíàñòè÷íèõ 
âïðàâ.
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Â äîñë³äæåí³ ïðèéíÿëè ó÷àñòü 15 ã³ìíàñò³â 8 
ðîê³â ³ 17 — 9 ðîê³â.

3. Ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.  Äëÿ 
îáðîáêè ïåðâèííèõ äàíèõ çàñòîñîâóâàëèñü ÿê 
ïðîñò³ îïèñîâ³ ñòàòèñòèêè (ñåðåäíº çíà÷åííÿ, 
ñòàíäàðòíå â³äõèëåííÿ, êîåô³ö³ºíòè àñèìåòð³¿ òà 
åêñöåñó), òàê ³ ñêëàäí³ ìåòîäè áàãàòîì³ðíîãî ñòà-
òèñòè÷íîãî àíàë³çó (ïîð³âíÿííÿ âåêòîð³â ñåðåä-
í³õ çíà÷åíü, êëàñèô³êàö³ÿ ï³ääîñë³äíèõ íà ãðó-
ïè, êîðåëÿö³éíèé, ôàêòîðíèé àíàë³ç). Ïåðâ³ñíî 
êîæíèé ïîêàçíèê, ùî âèâ÷àºòüñÿ ïåðåâ³ðÿâñÿ íà 
â³äïîâ³äí³ñòü çàêîíó íîðìàëüíîãî ðîçïîä³ëó.

Ìåòîä äèñïåðñ³éíîãî àíàë³çó ïðè êîðåëÿö³¿ äà-
íèõ. Ïðè ïîâòîðíèõ âèì³ðàõ, ñïîñòåðåæåííÿõ àáî 
³ñïèòàõ íà îäíèõ ³ òèõ æå îá’ºêòàõ çøòîâõóþòüñÿ 
ç ñèëüíèì âçàºìîçâ’ÿçêîì (êîðåëÿö³ºþ) âèì³ð³â 
àáî ³ñïèò³â. Â öüîìó âèïàäêó âèêîðèñòîâóºòüñÿ 
äèñïåðñ³éíèé àíàë³ç ïðè êîðåëÿö³¿ äàíèõ. Ìî-
äåëü éîãî â òåðì³íàõ ñóì êâàäðàò³â â³äõèëåíü ìàº 
âèä

Qçàã=Qì³æ+Qâíóòð+Qçàë

Äëÿ âèçíà÷åííÿ íàä³éíîñò³, îá’ºêòèâíîñò³ 
³ ñòàá³ëüíîñò³ òåñò³â âèêîðèñòîâóâàâñÿ âíóòð³ø-
íüîêëàñîâèé êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿ (ïî Á. À. Ñóñ-
ëàêîâó, 1982).

Ôàêòîðíèé àíàë³ç. Ôàêòîðíèé àíàë³ç çàñòî-
ñîâóºòüñÿ äëÿ ïåðåòâîðåííÿ âõ³äíèõ ôàêòîð³â 
äî íîâèõ çì³ííèõ, ÷èñëî ÿêèõ çíà÷íî ìåíøå, à 
âõ³äíà êîðåëÿö³éíà ìàòðèöÿ â³äòâîðþºòüñÿ ç äî-
ñòàòí³ì ñòóïåíåì òî÷íîñò³. Çàäà÷à ôàêòîðíîãî 
àíàë³çó ïîëÿãàº â çàì³í³ ìíîæèíè âõ³äíèõ ÷èí-
íèê³â ìåíøîþ ¿õíüîþ ê³ëüê³ñòþ.

 1 Біг 20 м, сек

 2 Стрибок у довжину з місця, см

 3 Згинання і розгинання рук у висі, раз

 4 Згинання і розгинання рук в упорі, раз

 5 Піднімання ніг у висі до торкання за головою, 
раз

 6 Кут в упорі, сек

 7 Згинання і розгинання рук в упорі (3 р) на 
швидкість, сек

 8 Міст із положення лежачи, бали

 9 Нахил вперед сидячи ноги нарізно, бали

 10 Піднімання прямої ноги в сторону, вперед, на-
зад, бали

 11 Виворотність, бали

Ïðîãðàìà â³äáîðó âêëþ÷àëà:
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Ç òî÷êè çîðó ñòàòèñòèêè îïòèìàëüíèì º íàñòóï-
íèé ìåòîä: âõ³äíèé íàá³ð ôàêòîð³â çàì³íþºòüñÿ 
çàãàëüíèìè ôàêòîðàìè, âèçíà÷åíèìè ïîñë³äîâíî. 
Ñïî÷àòêó âèçíà÷àºòüñÿ çàãàëüíèé ÷èííèê, ùî ìàº 
íàéá³ëüøó äèñïåðñ³þ. Ï³ñëÿ öüîãî âèçíà÷àºòüñÿ 
çàãàëüíèé ôàêòîð, ùî ìàº íàéá³ëüøó äèñïåðñ³þ ç 
ìíîæèíè ôàêòîð³â, ùî çàëèøèëèñÿ. ×åðåç ê³íöåâå 
÷èñëî êðîê³â-³òåðàö³¿ ïðîöåñ çàê³í÷óºòüñÿ. Çàãàëü-
í³ ôàêòîðè, âêëàä ÿêèõ â ðåçóëüòóþ÷ó âåëè÷èíó 
íåçíà÷íèé, âèçíà÷àþòüñÿ â ê³íö³ ïðîöåñó ³ ìîæóòü 
áóòè ïðàêòè÷íî âèêëþ÷åí³ ç àíàë³çó.

Â ïðîöåñ³ ôàêòîðíîãî àíàë³çó íåîáõ³äíî âèçíà-
÷èòè òàêå ÷èñëî çàãàëüíèõ ôàêòîð³â, ùîá ïðè ì³-
í³ìàëüíîìó ¿õíüîìó ÷èñë³ íàéá³ëüø òî÷íî îïèñàòè 
ðåçóëüòóþ÷³ âåëè÷èíè. Íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè ñòðóê-
òóðó öèõ ôàêòîð³â ÿê ë³í³éíó êîìá³íàö³þ âõ³äíèõ.

Äëÿ äîñë³äæåííÿ ñòðóêòóðè âçàºìîçâ’ÿçê³â 
ì³æ ïîêàçíèêàìè ðóõîâî¿ ï³äãîòîâêè õëîï÷èê³â 
âèêîðèñòîâóâàâñÿ ôàêòîðíèé àíàë³ç — ìåòîä 
ãîëîâíèõ ôàêòîð³â. ßê â³äîìî, äàíèé ìåòîä ôàê-
òîðíîãî àíàë³çó âèìàãàº îö³íîê ñïîð³äíåíîñò³ —  
åëåìåíò³â ãîëîâíî¿ ä³àãîíàë³ ðåäóö³ðîâàíî¿ êîðå-
ëÿö³éíî¿ ìàòðèö³. Â ÿêîñò³ òàêèõ îö³íîê âèêîðèñ-
òîâóâàëèñü êîåô³ö³ºíòè «ìíîæèííî¿» êîðåëÿö³¿. 
Òàêèì ÷èíîì, âðàõîâóâàâñÿ âïëèâ íà äèñïåðñ³þ 
ò³ëüêè çàãàëüíèõ ôàêòîð³â ³ âèêëþ÷àâñÿ âïëèâ 
ñïåöèô³÷íèõ ôàêòîð³â ³ ïîìèëîê. Âèä³ëåí³ ãîëî-

âí³ ôàêòîðè ï³ääàâàëèñÿ ïðîöåäóð³ îáåðòàííÿ ïî 
âåðèìàêñ-êðèòåð³þ.

Ñòàòèñòèêà Õîòåëë³íãà. Äëÿ îö³íêè â³ðî-
ã³äíîñò³ â³äì³ííîñòåé ì³æ þíèìè ã³ìíàñòàìè 
ïåðøîãî ³ äðóãîãî ðîêó íàâ÷àííÿ çà êîìïëåêñîì 
ðóõîâèõ òåñò³â âèêîðèñòîâóâàëàñÿ ñòàòèñòèêà T2 
Õîòåëë³íãà.

Âèá³ð T2 — êðèòåð³þ äëÿ ïîð³âíÿííÿ âåêòîð³â 
ñåðåäí³õ çíà÷åíü ïîêàçíèê³â ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè 
õëîï÷èê³â çóìîâëåíèé òèì, ùî ïîêàçíèêè, ÿê³ 
õàðàêòåðèçóþòü ÐÔ íå º ñòàòèñòè÷íî íåçàëåæ-
íèìè. Âèêîðèñòàííÿ æ â öüîìó âèïàäêó îäíî-
âèì³ðíîãî t-êðèòåð³þ Ñòüþäåíòà ³ñòîòíî çíèæóº 
åôåêòèâí³ñòü ä³àãíîñòèêè. 

Ñòàòèñòèêó T2 ïðèéíÿòî ðîçãëÿäàòè ÿê äåÿêó 
óçàãàëüíåíó ì³ðó â³äñòàí³ ì³æ áàãàòîì³ðíèìè 
ñåðåäí³ìè äâîõ ãðóï. Ïðî âêëàä îêðåìî âçÿòîãî 
ïðèçíàêó (áåç âðàõóâàííÿ éîãî âçàºìîçâ’ÿçêó ç 
äðóãèìè) â óçàãàëüíåíó â³äñòàíü ìîæíà ñóäèòè 
ïî âåëè÷èí³ îäíîâèì³ðíîãî T2 — êðèòåð³þ. ²í-
øèìè ñëîâàìè, îäíîâèì³ðíà T2 — ñòàòèñòèêà º 
â ïåâíîìó ñòóïåí³ ì³ðîþ ³íôîðìàòèâíîñò³ (ðîç-
ìåæóâàëüíî¿ ñïðîìîæíîñò³) òîãî àáî ³íøîãî 
ïðèçíàêó. Ñòàòèñòèêà T2 îá÷èñëþâàëèñÿ äëÿ 
êîæíîãî, âêëþ÷åíîãî â ðîçãëÿä ïîêàçíèêà.

Õàðàêòåðèñòèêà ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ 
ã³ìíàñò³â 8—9 ðîê³â

№ 
з/п Назва тесту

8 років 9 років
t T2

Х s X s

1 Біг, 20 м  3,89  0,18  3,68  0,16  13,07  3,62

2 Стрибок в довжину з 
місця

 147,00  9,02  160,00  12,25  11,41  3,38

3 Згинання і розгинання 
рук в висі

 10,40  1,45  10,47  2,98  0,01  0,08

4 Згинання і розгинання 
рук в упорі

 11,00  2,98  17,12  4,54  19,72  4,44

5 Піднімання ніг в висі до 
торкання за головою

 13,47  2,00  14,12  4,70  0,25  0,50

6 Кут в упорі, сек  11,60  2,69  15,47  4,12  9,58  3,10

7 Згинання і розгинання 
рук в упорі (3 р) на швид-
кість

 3,87  0,13  3,35  0,44  19,01  4,36

8 Міст із положення лежа-
чи, бали

 8,87  0,74  8,76  1,02  0,10  0,32

9 Нахил вперед сидячи 
ноги нарізно, бали

 8,97  0,61  8,62  0,94  1,49  1,22

10 Піднімання прямої ноги в 
сторону, вперед, назад, 
бали

 8,97  0,44  9,12  0,65  0,57  0,76

11 Виворотність, бали  9,07  0,62  9,38  0,52  2,46  1,57

Òàáëèöÿ 1
Ðåçóëüòàòè òåñòóâàííÿ þíèõ ã³ìíàñò³â  8—9 ðîê³â

Ò2— Ôàêòè÷íå= 92,7376
Ò2— Êðèòè÷íå= 38,7750
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№ 
з/п Назва тесту

Надійність

8  років 9 років

1 Біг, 20 м, сек 0,922 0,931

2 Стрибок в довжину з місця, см 0,956 0,960

3 Згинання і розгинання рук в висі, раз 0,891 0,921

4 Згинання і розгинання рук в упорі, раз 0,900 0,952

5 Піднімання ніг в висі до торкання за головою, раз 0,951 0,450

6 Кут в упорі, сек 0,980 0,920

7 Згинання і розгинання рук в упорі (3 р) на швидкість, сек 0,890 0,930

8 Міст із положення лежачи, бали 0,950 0,930

9 Нахил вперед сидячи ноги нарізно, бали 0,921 0,932

10 Піднімання прямої ноги в сторону, вперед, назад, бали 0,945 0,951

11 Виворотність, бали 0,980 0,923

Òàáëèöÿ 2
Íàä³éí³ñòü òåñò³â äëÿ þíèõ ã³ìíàñò³â (âíóòð³êëàñîâèé êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿)

Ðåçóëüòàòè àíàë³çó íàâåäåí³ â òàáëèö³ 1.
Ðåçóëüòàòè àíàë³çó ñâ³ä÷àòü, ùî þí³ ã³ìíàñòè 

8 òà 9 ðîê³â çà êîìïëåêñîì òåñò³â ñóòòºâî â³äð³ç-
íÿþòüñÿ îäèí â³ä îäíîãî.

Õëîï÷èêè 9 ðîê³â ïîêàçóþòü êðàù³ ðåçóëüòà-
òè â òàêèõ âèïðîáóâàííÿõ: «Á³ã, 20 ì», «Ñòðèáîê 
â äîâæèíó ç ì³ñöÿ», «Çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê 
ó âèñ³», «Êóò â óïîð³», «Çãèíàííÿ ðîçãèíàííÿ ðóê 
â óïîð³ (3 ð) íà øâèäê³ñòü» (p<0,01).

Â òàêèõ òåñòàõ, ÿê «Çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ 
ðóê ó âèñ³», «Ï³äí³ìàííÿ í³ã ó âèñ³ äî òîðêàííÿ 
çà ãîëîâþ», «Ì³ñò ³ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è», «Íàõèë 
âïåðåä ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî», «Ï³äí³ìàííÿ ïðÿ-

ìîé íîãè ó ñòîðîíó, âïåðåä, íàçàä», «Âèâîðîò-
í³ñòü» õëîï÷èêè 8 ³ 9 ðîê³â ìàëî â³äð³çíÿþòüñÿ 
îäèí â³ä îäíîãî (ð>0,05).

Îòæå, â ïðîöåñ³ çàíÿòü ã³ìíàñòèêîþ ó õëîï-
÷èê³â çíà÷íî çì³íþþòüñÿ øâèäê³ñí³ ³ øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâ³ çä³áíîñò³, ïîêàçíèêè ãíó÷êîñò³ çàëè-
øàþòüñÿ íåçì³ííèìè.

Надійні показники рухової підготовленості 
юних гімнастів 8—9 років

Äëÿ âèçíà÷åííÿ íàä³éíèõ ïîêàçíèê³â ðóõîâî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 8—9 ðîê³â ïðî-

№ 
з/п Назва тесту

Фактори
h2

1 2 3

1 Біг, 20 м, сек  0,478  –0,311  0,325

2 Стрибок в довжину з місця, см  –0,786  0,653

3 Згинання і розгинання рук в висі, раз  –0,594  0,435

4 Згинання і розгинання рук в упорі, раз  0,106

5 Піднімання ніг в висі до торкання за головою, 
раз

 0,886  0,813

6 Кут в упорі, сек  0,489  0,247

7 Згинання і розгинання рук в упорі (3 р) на швид-
кість, сек

 0,695  0,502

8 Міст із положення лежачи, бали  –0,740  –0,526  0,844

9 Нахил вперед сидячи ноги нарізно, бали  0,935  0,918

10 Піднімання прямої ноги в сторону, вперед, на-
зад, бали

 0,798  0,660

11 Виворотність, бали  0,807  0,729

Вклад факторів у загальну дисперсію, %
 3,101  1,949  1,182  6,232

 49,758  31,272  18,969  100,00

Òàáëèöÿ 3
²íôîðìàòèâí³ ïîêàçíèêè ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 8 ðîê³â
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№ 
з/п Назва тесту

Фактори
h2

1 2 3
1 Біг, 20 м, сек  –0,775  0,618

2 Стрибок в довжину з місця, см  0,725  –0,443  0,729

3 Згинання і розгинання рук в висі, раз  0,866  –0,390  0,905

4 Згинання і розгинання рук в упорі, раз  0,841  0,350  0,832

5 Піднімання ніг в висі до торкання за головою, раз  0,831  0,471  0,920

6 Кут в упорі, сек  0,882  0,812

7 Згинання і розгинання рук в упорі (3 р) на 
швидкість, сек

 –0,852  0,750

8 Міст із положення лежачи, бали  0,761  0,601

9 Нахил вперед сидячи ноги нарізно, бали  0,375  –0,831  0,861

10 Піднімання прямої ноги в сторону, вперед, назад, 
бали

 0,747  –0,494  0,884

11 Виворотність, бали  0,442  0,739  0,758

Вклад факторів у загальну дисперсію, %
 5,091  2,201  1,378  8,669
 58,724  25,384  15,892  100,00

Òàáëèöÿ 4
²íôîðìàòèâí³ ïîêàçíèêè ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 9 ðîê³â

âîäèëîñÿ òåñòóâàííÿ çà ïðîãðàìîþ, ÿêà îïèñàíà 
âèùå. Â ïðîòîêîëàõ ðåºñòðóâàëèñÿ äâ³ ñïðîáè â 
êîæíîìó ç âèïðîáóâàíü.

Äëÿ îáðîáêè ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ âèêî-
ðèñòîâóâàëèñÿ äèñïåðñ³éíèé àíàë³ç ïðè êîðåëÿ-
ö³¿ äàíèõ ³ âíóòð³êëàñîâèé êîåô³ö³ºíò êîðåëÿö³¿. 
Ðåçóëüòàòè àíàë³çó íàâåäåí³ â òàáëèö³ 2.

Îòæå ïðîãðàìà â³äáîðó õàðàêòåðèçóºòüñÿ âè-
ñîêîþ íàä³éí³ñòþ.

Інформативні показники рухової 
підготовленості юних гімнастів 8—9 років

Äëÿ îáðîáêè ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ âè-
êîðèñòîâóâàâñÿ ôàêòîðíèé àíàë³ç. Ðåçóëüòàòè 
àíàë³çó íàâåäåí³ â òàáëèöÿõ 3 òà 4.

Ó þíèõ ã³ìíàñò³â 8 ðîê³â íàéá³ëüø ³íôîðìà-
òèâíèìè º òàê³ òåñòè:

— íàõèë âïåðåä ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî, áàëè;
— ì³ñò ³ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è, áàëè;
— ï³äí³ìàííÿ í³ã â âèñ³ äî òîðêàííÿ çà ãîëî-

âîþ, ðàç;
— âèâîðîòí³ñòü, áàëè;
— ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ñì.
Ó þíèõ ã³ìíàñò³â 9 ðîê³â íàéá³ëüø ³íôîðìà-

òèâíèìè º òàê³ òåñòè:
— ï³äí³ìàííÿ í³ã ó âèñ³ äî òîðêàííÿ çà ãîëî-

âîþ, ðàç;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê ó âèñ³, ðàç;
— íàõèë âïåðåä ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî, áàëè;
— ï³äí³ìàííÿ ïðÿìî¿ íîãè â ñòîðîíó, âïåðåä, 

íàçàä, áàëè;

— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³, ðàç;
— êóò â óïîð³, ñåê;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ (3 ð) íà 

øâèäê³ñòü, ñåê.
Îòæå, ó þíèõ ã³ìíàñò³â ç â³êîì çì³íþþòüñÿ 

ïð³îðèòåòè â ï³äãîòîâö³. ßêùî ó þíèõ ã³ìíàñò³â 
8 ðîê³â íà ïåðøîìó ì³ñö³ ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³, òî 
ó þíèõ ã³ìíàñò³â 9 ðîê³â — ñïåö³àëüíî¿ ñèëè.

Висновки

1. Çàíÿòòÿ ã³ìíàñòèêîþ âïëèâàþòü íà ðîç-
âèòîê øâèäêîñò³ ðóõ³â òà øâèäê³ñíî-ñèëîâ³ 
çä³áíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â.

2. Ïîêàçíèêè ãíó÷êîñò³ â ïðîöåñ³ çàíÿòü ã³ì-
íàñòèêîþ çì³íþþòüñÿ íåçíà÷íî, òàê ÿê âèõ³äíèé 
ð³âåíü ¿õ çíàõîäèòüñÿ â çîí³ âèñîêèõ çíà÷åíü.

3. Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ñâ³ä÷àòü, ùî ïðî-
ïîíîâàíà ïðîãðàìà òåñòóâàííÿ õàðàêòåðèçóº ð³-
âåíü ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â 8—9 
ðîê³â. Ðåçóëüòàòè, ïîêàçàí³ â òåñòàõ, ìîæóòü áóòè 
âèêîðèñòàí³ ÿê îð³ºíòèðè â îö³íö³ ðóõîâî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ä³òåé.

4. Ó þíèõ ã³ìíàñò³â ç â³êîì çì³íþþòüñÿ ïð³î-
ðèòåòè â ï³äãîòîâö³, ÿêùî ó þíèõ ã³ìíàñò³â 8 ðî-
ê³â íà ïåðøîìó ì³ñö³ ïîêàçíèêè ãíó÷êîñò³, òî ó 
þíèõ ã³ìíàñò³â 9 ðîê³â — ïîêàçíèêè ñïåö³àëüíî¿ 
ñèëîâî¿ ï³äãîòîâêè.

5. Ó þíèõ ã³ìíàñò³â 8 ðîê³â íàéá³ëüø ³íôîð-
ìàòèâíèìè º òàê³ òåñòè:

— íàõèë âïåðåä ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî, áàëè;
— ì³ñò ³ç ïîëîæåííÿ ëåæà÷è, áàëè;
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— ï³äí³ìàííÿ í³ã â âèñ³ äî òîðêàííÿ çà ãîëî-
âîþ, ðàç;

— âèâîðîòí³ñòü, áàëè;
— ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ñì.
6. Ó þíèõ ã³ìíàñò³â 9 ðîê³â íàéá³ëüø ³íôîð-

ìàòèâíèìè º òàê³ òåñòè:
— ï³äí³ìàííÿ í³ã ó âèñ³ äî òîðêàííÿ çà ãîëî-

âîþ, ðàç;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê ó âèñ³, ðàç;
— íàõèë âïåðåä ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî, áàëè;
— ï³äí³ìàííÿ ïðÿìî¿ íîãè â ñòîðîíó, âïåðåä, 

íàçàä, áàëè;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³, ðàç;
— êóò â óïîð³, ñåê;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ (3 ð) íà 

øâèäê³ñòü, ñåê.
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Ð³ñò ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó ëèæíèõ ãîíêàõ 
îáóìîâëþºòüñÿ óäîñêîíàëþâàííÿì ñèñòåìè ï³ä-
ãîòîâêè. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü ðîá³ò 
ïðèñâÿ÷åíà ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿ [1–7].

Îäíàê ïîâíîö³ííå ïîïîâíåííÿ çá³ðí³ êîìàí-
äè ìîæóòü ä³ñòàòè ç ìàñîâîãî ñïîðòó ò³ëüêè â 
òîìó âèïàäêó, ÿêùî áóäå ðîçðîáëåíà íàóêîâî 
îá´ðóíòîâàíà ìåòîäèêà òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
äëÿ ëèæíèê³â ìîëîäøèõ ðîçðÿä³â, à íå áóäå 
ìåõàí³÷íî ïåðåíîñèòèñÿ ìåòîäèêà ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ íà öþ êàòåãî-
ð³þ ñïîðòñìåí³â. Òàêèì ÷èíîì, äàíà ïðîáëåìà 
ïðåäñòàâëÿºòüñÿ àêòóàëüíîþ ³ ñâîº÷àñíîþ. 

Âèõîäÿ÷è ç âèùåâèêëàäåíîãî íàìè áóëà âè-
çíà÷åíà ìåòà íàøîãî äîñë³äæåííÿ, ÿêà ïîëÿãàëà 
â îá´ðóíòóâàíí³ ìåòîäèêè ö³ëîð³÷íîãî òðåíóâàí-
íÿ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ìîëîäøèõ ðîçðÿä³â ïðè 
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ðàö³îíàëüíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ çàñîá³â çàãàëüíî¿ 
³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Ïëàíóâàííÿ îáñÿã³â íàâàíòàæåííÿ ó ï³ä-
ãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ â I åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³, 
áóëî ñïðÿìîâàíî íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ ³ ñèëî-
âî¿ âèòðèâàëîñò³. Â II åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ 
çàñîáè ³ ìåòîäè òðåíóâàííÿ áóëè ñïðÿìîâàí³ 
íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Êîíòð-
îëüíà ãðóïà âèêîíóâàëà îáñÿãè íàâàíòàæåííÿ, 
ùî ïðèéíÿò³ â ïðàêòèö³. Ïîðÿä ç öèì íàìè êîíò-
ðîëþâàëîñÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â ÇÔÏ ³ ÑÔÏ 
ëèæíèê³â êîæíî¿ ãðóïè.

Â òàáëèöÿõ (1, 2, 3) íàâåäåí³ îá’ºìè íàâàíòà-
æåííÿ, ÿê³ âèêîíóâàëèñÿ â ð³÷íîìó öèêë³ òðåíó-
âàííÿ ó ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ìîëîäøèõ ðîçðÿä³â.

Íà ïðîòÿç³ ï³äãîòîâ÷îãî ³ çìàãàëüíîãî ïåð³î-
ä³â ï³äãîòîâêè âñ³ ëèæíèêè-ãîíùèêè âèêîðèñòî-
âóâàëè ð³çí³ â³äñîòêîâ³ ñï³ââ³äíîøåííÿ çàãàëüíî¿ 
³ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè. Ðåçóëüòàòè ðîáîòè, ÿêà 


