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Çà ïåð³îä ç 1896 ðîêó ïðàâèëà ñïîðòèâíî¿ áî-
ðîòüáè çì³íþâàëèñü á³ëüøå 30 ðàç³â. Íàéá³ëüø 
ðàäèêàëüí³ çì³íè â ïðàâèëàõ çìàãàíü ïî÷àëè 
â³äáóâàòèñü ç 70-õ ðîê³â ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ. Íà-
ñàìïåðåä öå ïîâ’ÿçàíî ç ïî÷àòêîì ³íòåíñèâíîãî 
ðîçâèòêó îë³ìï³éñüêîãî ðóõó, ³ âèìîãàìè ÌÎÊ 
äî âèäîâèùíîñò³ çìàãàíü ç îë³ìï³éñüêèõ âèä³â 
ñïîðòó. Òàêèì ÷èíîì, ùîá âèòðèìàòè êîíêó-
ðåíö³þ â îë³ìï³éñüê³é ðîäèí³, íåîáõ³äíî ï³ä-
òâåðäæóâàòè ñâîþ êîíêóðåíòíîçäàòí³ñòü ó íåî-
ô³ö³éíîìó ðåéòèíãó ç ³íøèìè âèäàìè ñïîðòó.

Ì³æíàðîäíà ôåäåðàö³ÿ ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè 
çíàõîäèòüñÿ ó ïîñò³éíîìó ïîøóêó øëÿõ³â ï³ä-
âèùåííÿ âèäîâèùíîñò³ áîðö³âñüêèõ òóðí³ð³â. Ó 
çâ’ÿçêó ç öèì ìàéæå êîæåí îë³ìï³éñüêèé öèêë 
â³äáóâàþòüñÿ çì³íè ³ íîâîââåäåííÿ â ïðàâèëàõ 
çìàãàíü ç áîðîòüáè. Ï³ñëÿ Îë³ìï³àäè â Àô³íàõ êå-
ð³âíèöòâî ì³æíàðîäíî¿ ôåäåðàö³¿ ñïîðòèâíî¿ áî-
ðîòüáè ïðèéíÿëî ð³øåííÿ ïðî ÷åðãîâ³ ðàäèêàëüí³ 
çì³íè ïðàâèë çìàãàíü. Âîíè ïî÷àëè ä³ÿòè íà âñ³õ 
îô³ö³éíèõ òóðí³ðàõ ç ñ³÷íÿ 2005 ðîêó. Ïåðø³ ï³â-
ðîêó ä³¿ íîâèõ ïðàâèë ïîêàçàëè, ùî äàëåêî íå âñ³ 
ñïîðòñìåíè ³ òðåíåðè àäàïòóâàëèñü äî íîâèõ óìîâ 
ïðîâåäåííÿ çìàãàíü. Ïî-ïåðøå ñêîðîòèâñÿ ÷àñ 
ñóòè÷êè äî äâîõ ïåð³îä³â òðèâàë³ñòþ äâ³ õâèëèíè, 
à ïðè í³÷èéíîìó ðåçóëüòàòè ïðîâîäèòüñÿ äîäàò-
êîâà ïåð³îä. Íàãàäàºìî, ùî ó ïîïåðåäí³õ ïðàâè-
ëàõ ðåãëàìåíò ñóòè÷êè áóâ òàêèé: äâà ïåð³îäè ïî 
òðè õâèëèíè, à ÿêùî îñíîâíèé ÷àñ íå âèÿâëÿâ 
ïåðåìîæöÿ, ïðîâîäèëàñü äîäàòêîâà òðèõâèëèíêà. 
Ñêîðî÷åííÿ ñóòè÷êè â³äáóâàºòüñÿ íå âïåðøå, ³ ç 
ïîïåðåäíüîãî äîñâ³äó ìè çíàºìî, ùî êîæíå ñêîðî-
÷åííÿ òåðì³íó ñóòè÷êè ïðèâîäèëî äî ï³äâèùåííÿ 
³íòåíñèâíîñò³ áîðîòüáè, ³ öüîãîð³÷í³ çìàãàííÿ 
ï³äòâåðäèëè öå. Íàâ³òü, ÿêùî îäèí áîðåöü ìàº 
ïåðåâàãó, éîìó âàæêî â³äñòîÿòè ïåðåìîãó, çàñòî-
ñîâóþ÷è ò³ëüêè çàõèñí³ ä³¿, òîìó ùî êîæåí âèõ³ä 
çà êèëèì, çà íîâèìè ïðàâèëàìè, êàðàºòüñü îäíèì 
ïðîãðàøíèì áàëîì. Òàêèì ÷èíîì ñòèìóëþºòüñÿ 
àêòèâíèé ñòèëü âåäåííÿ ñóòè÷êè. Á³ëüøå òîãî, 
ïåðøèé ³ äðóãèé ïåð³îä îö³íþþòüñÿ îêðåìî îäèí 
â³ä îäíîãî, ÿê ñåòè â òåí³ñ³, ÷îãî ðàí³øå í³êîëè íå 
áóëî â ïðàâèëàõ çìàãàíü ç áîðîòüáè, ³ íàâ³òü, ÿêùî 
áîðåöü ïðîãðàº ïåðøèé ïåð³îä çà ÿâíî¿ òåõí³÷íî¿ 
ïåðåâàãè ñóïåðíèêà, à äðóãèé âèãðàº ç ì³í³ìàëü-
íîþ ïåðåâàãîþ, ðàõóíîê áóäå ïðèçíàíî í³÷èéíèì, 
à ïåðåìîæöÿ âèÿâèòü äîäàòêîâèé ÷àñ. Öåé ïóíêò 
ïðàâèë òàêîæ ñòèìóëþº áîðö³â äî àêòèâíèõ ä³é 
íà ïðîòÿç³ âñüîãî äâîáîþ. 

Ïî-äðóãå, â íîâèõ ïðàâèëàõ, âïåðøå çà îñòàí-
í³ ðîêè çðîáëåíà ðåàëüíà ñïðîáà â³äðîäæåííÿ 

áîðîòüáè ó ñò³éö³, ³ íàñàìïåðåä âèäîâèùíèõ òåõ-
í³÷íèõ ä³é, ÿêi âèêîíóþòüñÿ ç âåëèêîþ àìïë³òó-
äîþ ³ îö³íþþòüñÿ ìàêñèìàëüíîþ ê³ëüê³ñòþ áà-
ë³â. Íà ïðîòÿç³ îñòàíí³õ, ìàéæå äâàäöÿòè ðîê³â ó 
áîðîòüá³ ³ñíóâàëî ïðàâèëî, çà ÿêèì ñïîðòñìåíà, 
ùî â³â ñóòè÷êó ó ïàñèâíîìó ñòèë³ êàðàëè, ñòàâ-
ëÿ÷è â ïîëîæåííÿ íèæíüîãî ó ïàðòåð, à áîðåöü, 
ÿêèé ä³ÿâ ó ñóòè÷ö³ àêòèâíî, â³äïîâ³äíî ïî÷è-
íàâ áîðîòüáó â ïàðòåð³ ó ïîëîæåíí³ âåðõíüîìó, 
ùî äàâàëî áåçïåðå÷íó ïåðåâàãó îñòàííüîìó. Â 
ñâîþ ÷åðãó öå âïëèâàëî íà ìåòîäèêó ï³äãîòîâ-
êè ñïîðòñìåí³â, ÿê³ â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíî-
ìó ïðîöåñ³ â³ääàâàëè ïåðåâàãó âäîñêîíàëåííþ 
òåõí³êî-òàêòè÷íèõ ä³é â ïàðòåð³. Âèêîíàííÿ 
ñêëàäíèõ, êðàñèâèõ, òåõí³÷íèõ ä³é ó ñò³éö³ íà 
çìàãàííÿõ ñòàëî ð³äê³ñòþ. Á³ëüø³ñòü ñïîðòñìåí³â 
ó çìàãàëüíèõ ñóòè÷êàõ åì³òóâàëè àêòèâí³ ä³¿ ó 
ñò³éö³, î÷³êóþ÷è êîëè ñóää³ ïîñòàâëÿòü ñóïåð-
íèêà ó ïàðòåð. Çà íîâèìè ïðàâèëàìè â³ëüíî¿ áî-
ðîòüáè ó ïàðòåð áîðö³ ïîòðàïëÿþòü ò³ëüêè ó âè-
ïàäêó, êîëè îäèí áîðåöü çà äîïîìîãîþ òåõí³÷íî¿ 
ä³¿ ïåðåâåäå ñóïåðíèêà ó íèæíº ïîëîæåííÿ. Â³ä-
íîâëåííþ âèäîâèùíî¿ áîðîòüáè ó ñò³éö³ ñïðèÿº 
ùå îäíå ïîëîæåííÿ íîâèõ ïðàâèë, çà ÿêèì ïðè 
í³÷èéíîìó ðåçóëüòàò³ ó ïåð³îä³ ïåðåâàãà â³ääàâà-
òèìåòüñÿ ñïîðòñìåíó, ÿêèé îòðèìàâ âèùó îö³íêó 
çà îêðåìèé ïðèéîì. 

ª ùå äåÿê³ çì³íè, âíåñåí³ ó íîâ³ ïðàâèëà çìà-
ãàíü ç áîðîòüáè, àëå ìè âèð³øèëè çóïèíèòèñü íà 
âèùåçàçíà÷åíèõ, òîìó ùî íà íàøó äóìêó âîíè 
íàéá³ëüø âïëèâàþòü íà çì³íè ó ìåòîäèö³ ï³ä-
ãîòîâêè áîðö³â.

ßê æå ïîáóäóâàòè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ þíèõ áîðö³â? Çàðàç áàãàòî òðåíåð³â çà-
õîïëþºòüñÿ ï³äâèùåííÿì îáñÿã³â òðåíóâàëüíî¿ 
ðîáîòè ñâî¿õ ó÷í³â. Àëå íå ìîæíà áåçêðàéíüî 
çá³ëüøóâàòè îáñÿã òà ùå é ³íòåíñèâí³ñòü íà-
âàíòàæåíü, ñïîëó÷óþ÷è íåñóì³ñíå. Ïîçèòèâíèé 
ðåçóëüòàò òðåíóâàííÿ ïîâèíåí áàçóâàòèñü íà 
âèñîê³é òåõí³÷íèé ï³äãîòîâëåíîñò³ äîâåäåí³é äî 
àâòîìàòèçìó òà âèñîêèõ ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ 
êîíäèö³ÿõ. Òðåíóâàííÿ íà ôîí³ ïîñò³éíîãî íåäî-
â³äíîâëþâàííÿ, ÿê ïðàâèëî âåäóòü äî òðàâìóâàí-
íÿ ñïîðòñìåí³â. Îñîáëèâî öå ñòîñóºòüñÿ þíèõ 
áîðö³â. Ìè ïðîïîíóºìî íå çá³ëüøóâàòè òðåíó-
âàëüí³ îáñÿãè, à ï³äâèùèòè ëèøå ³íòåíñèâí³ñòü 
òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü, íàâïàêè ñêîðîòèâøè 
÷àñ îêðåìèõ çàâäàíü ³ òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ â 
ö³ëîìó. Çðîáèòè öå ìîæíà çàñòîñóâàâøè êîðîò-
ê³, àëå ³íòåíñèâí³ ³ãðîâ³ çàâäàííÿ ç åëåìåíòàìè 
áîðîòüáè. Òèì á³ëüøå, ùî ñêîðî÷åí³ òðåíóâàëüí³ 
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çàíÿòòÿ ï³äâèùåíî¿ ³íòåíñèâíîñò³ äåÿê³ òðåíåðè 
ïî÷àëè çàñòîñîâóâàòè ùå ó 80-³ ðîêè ìèíóëîãî 
ñòîë³òòÿ, ³ öÿ ìåòîäèêà ïðèíîñèëà ïîçèòèâí³ 
ðåçóëüòàòè, îñîáëèâî ïðè ïðîâåäåíí³ íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíèõ çáîð³â. Ðóõëèâ³ ³ãðè òà ³ãðîâ³ 
çàâäàííÿ ìîæíà çàñòîñîâóâàòè ìàéæå íà âñ³õ 
åòàïàõ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè áîðö³â. Íà ïî-
÷àòêîâèõ åòàïàõ ³ãðè âèñòóïàþòü, ÿê êîìïëåêñí³ 
âïðàâè, ÿê³ ñïðèÿþòü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ³ ïñè-
õ³÷íèõ ÿêîñòåé. Íà íàñòóïíèõ åòàïàõ ï³äãîòîâêè 
áîðö³â ³ãðè òà ³ãðîâ³ çàâäàííÿ çàñòîñîâóþòüñÿ 
äëÿ ðîçâèòêó ñïåö³àëüíèõ ÿêîñòåé òà íàâè÷îê. 
Öå ³ãðè òà ³ãðîâ³ âïðàâè, â ïðîöåñ³ ÿêèõ áîðåöü 
íàâ÷àºòüñÿ â³ä÷óâàòè êèëèì, ïàðòíåðà, ìàíåâðó-
âàòè, ñâîº÷àñíî âèáèðàòè ìîìåíò äëÿ âèêîíàí-
íÿ ä³¿, òî÷íî îö³íþâàòè ñêëàäí³ñòü ñèòóàö³¿ ó 
ñóòè÷ö³, âèêîíóâàòè ïðèéîìè ç ð³çíèõ ðóõîâèõ 
ñèòóàö³é ³ ò.³í. Ïîì³÷åíî, ùî í³ÿêèìè ³íøèìè 
äîïîì³æíèìè çàñîáàìè íå ìîæíà òàê ïîâíî, ÿê 
ðóõëèâîþ ãðîþ çìîäåëþâàòè äèíàì³êó ðóõîâî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ íà ôîí³ ñèòóàö³é, ùî ïîñò³éíî çì³íþ-
þòüñÿ òà åìîö³éíîãî ñòàíó ñïîðòñìåíà íà êèëè-
ì³. Íà íàøó äóìêó çàñòîñóâàííÿ ³ãîð òà ³ãðîâèõ 
çàâäàíü äîçâîëèòü òðåíåðó çìîäåëþâàòè áóäü-ÿêó 
ñèòóàö³þ áîðö³âñüêî¿ ñóòè÷êè.

Âèõîäÿ÷è ç êëàñèô³êàö³¿ ñïåö³àëüíèõ ³ãðîâèõ 
çàñîá³â ñïîðòèâíî¿ áîðîòüáè (4), ìè âèáðàëè ç 
óñüîãî ð³çíîìàí³òòÿ ³ãîð ç åëåìåíòàìè áîðîòüáè 
íàéá³ëüø àêòóàëüí³ ãðóïè ³ çàñòîñóâàëè ¿õ, ïî-
ïåðåäíüî àäàïòóâàâøè äî òàêòèêî-òåõí³÷íèõ òà 
ôóíêö³îíàëüíèõ îñîáëèâîñòåé âåäåííÿ ñóòè÷êè 
çà íîâèìè ïðàâèëàìè, ó íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèé ïðîöåñ þíèõ áîðö³â (14—16 ðîê³â) âèùèõ 
ñïîðòèâíèõ ðîçðÿä³â (²—ÊÌÑ). Äî åêñïåðèìåí-
òàëüíî¿ ïðîãðàìè óâ³éøëè ³ãðè ç òàêèõ ãðóï:

1. ²ãðè â «àòàêóþ÷³ çàõâàòè», çàâäàííÿì 
ÿêèõ áóëî íàâ÷àííÿ òà âäîñêîíàëåííÿ âñ³ì îñíî-
âíèì çàõâàòàì, ôîðìóâàííÿ óì³ííÿ íàâ’ÿçóâàòè 
áàæàíèé çàõâàò ³ ïîïåðåäæåííÿ âèêîíàííÿ ïåâ-
íîãî çàõâàòó ñóïåðíèêîì.

2. ²ãðè â «áëîêóþ÷³ çàõâàòè», çàäà÷à ÿêèõ íà-
â÷èòè âèçâîëÿòèñÿ â³ä áëîêóþ÷èõ çàõâàò³â, ÿê³ º 
îñíîâíîþ ïåðåøêîäîþ äëÿ ïðîâåäåííÿ ïðèéîìó.

3. ²ãðè — âèøòîâõóâàííÿ, ÿêi âèõîâóþòü 
â³ä÷óòòÿ «ïëîù³ êèëèìà» ³ â ïîºäíàíí³ ç ³íøèìè 
³ãðîâèìè çàâäàííÿìè ñêëàäàþòü îñíîâó ñïåö³-
àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.

4. ²ãðè — âèïåðåäæåííÿ, ÿêi âèõîâóþòü 
ñì³ëèâ³ñòü, ð³øó÷³ñòü, óì³ííÿ îð³ºíòóâàòèñÿ ó 
ñêëàäíèõ ñèòóàö³ÿõ ³ çäàòí³ñòü ìèòòºâî âèêîíó-
âàòè òåõí³÷í³ ä³¿.

Ìè çìîäåëþâàëè ðóõîâ³ ñèòóàö³¿, íàéá³ëüø 
õàðàêòåðí³ âåäåííþ ñóòè÷êè çà íîâèìè ïðàâè-
ëàìè ó âèãëÿäi iãðîâèõ çàâäàíü i çàñòîñóâàëè ó 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñi þíèì áîðöiâ. 
Òðåíóâàëüíi çàíÿòòÿ ñêëàäàëèñÿ ç îêðåìèõ äâîõ-
âèëèííèõ iãðîâèõ ñóòè÷îê ç êîðîòêèìè 30-ñå-
êóíäíèìè ïåðåðâàìè ì³æ íèìè. Äîñëiäæåííÿ 
ïðîõîäèëî ïðîòÿãîì òðüîõ òèæíiâ.

Òåñòóâàííÿ ïðîâîäèëîñü çà òðüîìà íàïðÿì-
êàìè íà ïî÷àòêó äîñë³äæåííÿ òà íàïðèê³íö³ äî-
ñë³äæåííÿ. 

Ïî-ïåðøå, áóëè ïðîâåäåí³ êîíòðîëüí³ çìàãàí-
íÿ ïåðåä ïî÷àòêîì äîñë³äæåííÿ ³ ïî çàê³í÷åííþ, 
â ÿêèõ ìè ô³êñóâàëè ê³ëüê³ñòü ³ ÿê³ñòü òåõí³÷íèõ 
ä³é, âèêîíàíèõ ï³ääîñë³äíèìè â áîðîòüá³ ó ñò³éö³.

Äðóãèé íàïðÿìîê — öå òåñòóâàííÿ ñïåö³àëü-
íî¿ âèòðèâàëîñò³. Íàìè áóëè ïðîâåäåí³ ÷îòèðè 
òåñòè ç êèäêàìè ïàðòíåð³â. Ó ïåðøîìó, äðóãîìó ³ 
òðåòüîìó òåñòàõ âèì³ðþâàâñÿ ÷àñ âèêîíàííÿ â³ä-
ïîâ³äíî: Ò1 — ï’ÿòè êèäê³â, Ò2 — äåñÿòè êèäê³â, 
Ò3 — äâàäöÿòè êèäê³â ïàðòíåð³â ó ìàêñèìàëü-
íîìó òåìï³. Ó ÷åòâåðòîìó òåñò³ (Ò4) ô³êñóâàëàñü 
ê³ëüê³ñòü êèäê³â, ÿê³ áîðö³ âèêîíóâàëè çà äâ³ 
õâèëèíè. 

Òðåò³é íàïðÿìîê íàøîãî äîñë³äæåííÿ — öå 
âèì³ðþâàííÿ ³íòåíñèâíîñò³ òðåíóâàëüíîãî çà-
íÿòòÿ çà ïîêàçíèêàìè ×ÑÑ þíàê³â.

Îòðèìàí³ ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè 
ïîçèòèâí³ çðóøåííÿ çà âñ³ìà íàïðÿìêàìè. Íà 
äðóãèõ êîíòðîëüíèõ çìàãàííÿõ þí³ áîðö³ âèêî-
íàëè íà 15 % á³ëüøå òåõí³÷íèõ ä³é â ñò³éö³, í³æ 
íà ïåðøèõ, ïðè ÷îìó ïðèéîì³â, ÿê³ îö³íþþòüñÿ 
ó 3—5 áàë³â áóëî âèêîíàíî íà 23 % á³ëüøå. Íà 
äðóãèõ çìàãàííÿõ áîðö³ ïî÷àëè ä³ÿòè á³ëüø ð³-
øó÷å, ïîêàçóþ÷è êîìá³íàö³éíó, òàêòè÷íî á³ëüø 
çð³ëó áîðîòüáó â ñò³éö³. 

Ïîçèòèâí³ çðóøåííÿ áóëè îòðèìàíí³ ³ â òåñ-
òóâàíí³ ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ þíèõ ñïîðòñ-
ìåí³â. ², ÿêùî â ïåðøîìó ³ äðóãîìó òåñòàõ ð³ç-
íèöÿ ì³æ ïîïåðåäí³ì ³ îñòàòî÷íèì òåñòóâàííÿì 
ñòàòèñòè÷íî íå ï³äòâåðäèëàñü, õî÷à ó äðóãîìó 
áóëà áëèçüêà äî öüîãî (t=1,65), òî ó òðåòüîìó ³ 
÷åòâåðòîìó òåñòàõ â³ðîã³äí³ñòü ðîçð³çíåíü ñòàòèñ-
òè÷íî ï³äòâåðäèëàñü (ð<0,05). 

²íòåíñèâí³ñòü òðåíóâàëüíîãî çàíÿòòÿ ç çà-
ñòîñóâàííÿì ³ãðîâèõ çàâäàíü ï³äâèùèëàñÿ ó 
ïîð³âíÿíí³ ç ³íòåíñèâí³ñòþ çàíÿòü, ÿê³ ïðîâî-
äèëèñü çà òðàäèö³éíîþ ñõåìîþ äî 6—7 %, ùî 
â ïîºäíàíí³ ç ï³äâèùåííÿì ù³ëüíîñò³ çàíÿòü 
äàëî çìîãó ñêîðîòèòè òðèâàë³ñòü òðåíóâàííÿ äî 
20 %, íå çìåíøóþ÷è ïðè öüîìó çàãàëüíîãî íà-
âàíòàæåííÿ. Öå ñïðèÿº òîìó, ùî á³ëüøå ÷àñó çà-
ëèøàºòüñÿ íà â³äíîâëåííÿ îðãàí³çìó ñïîðòñìåí³â 
ï³ñëÿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü.

Òàêèì ÷èíîì çàñòîñóâàííÿ ³ãðîâèõ çàâäàíü ç 
åëåìåíòàìè áîðîòüáè â íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîìó 
ïðîöåñ³â þíèõ áîðö³â âèùèõ ðîçðÿä³â ñïðèÿº:

1. Åôåêòèâíîìó âäîñêîíàëåííþ òåõí³êî-
òàêòè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ â óìîâàõ, íàáëèæåíèõ 
äî çìàãàëüíèõ. Îñîáëèâî¿ åôåêòèâíîñò³ çàñòîñó-
âàííÿ ³ãðîâèõ çàñîá³â ó òðåíóâàíí³ áîðö³â íàáó-
âàº ïðè çì³í³ ïðàâèë çìàãàíü.

2. Çàñòîñóâàííÿ 2-õâèëèííèõ ³ãðîâèõ çà-
âäàíü ç 30-ñåêóíäíèìè ïåðåðâàìè ì³æ íèìè äàº 
çìîãó ³íòåíñèô³êóâàòè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ áîðö³â ³ ï³äâèùóº ù³ëüí³ñòü òðåíóâàííÿ, 
ùî â ñâîþ ÷åðãó äàº çìîãó ñêîðîòèòè çàíÿòòÿ, 
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íå çìåíøóþ÷è çàãàëüíîãî íàâàíòàæåííÿ òðå-
íóâàííÿ. Òðåíóâàëüí³ çàíÿòòÿ çà òàêîþ ñõåìîþ 
äîö³ëüíî ïðîâîäèòè ó çìàãàëüíèé ïåð³îä, íà 
íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèõ çáîðàõ ïðè 3-ðàçîâèõ 
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿ íà äåíü.

3. Ñêîðî÷åí³ òðåíóâàëüí³ çàéíÿòòÿ ç ï³ä-
âèùåíîþ ³íòåíñèâí³ñòþ ïîçèòèâíî âïëèâàþòü 
íà ñïåö³àëüíó øâèäê³ñíî-ñèëîâó âèòðèâàë³ñòü 
ñïîðòñìåí³â.

Àëå òðåáà ïàì’ÿòàòè, ùî ³ãðîâèé ìàòåð³àë 
òðåáà ïëàíóâàòè íà ðîçðàõóíîê ïîçèòèâíîãî ïå-
ðåíîñó íàâè÷îê, à íåïðîäóìàíèé ï³äá³ð ³ãðîâèõ 
çàñîá³â ìîæå ïðèâåñòè äî íåãàòèâíîãî ïåðåíîñó 
íàâè÷îê. Âêëþ÷àþ÷è â ³ãðîâ³ çàâäàííÿ òîé ÷è 
³íøèé åëåìåíò ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè, âàæëèâî 
ñë³äêóâàòè, ùîá ãîëîâíà ñòðóêòóðà ðóõ³â ó õîä³ 
ãðè íå ïîðóøóâàëàñü. Òàêîæ âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, 
ùî òåõí³÷íî â³ðíå âèêîíàííÿ ðóõ³â, íå äîâåäå-
íèõ äî ð³âíÿ íàâè÷êè — äóæå ñêëàäíà çàäà÷à. 

Ãðà ïðèõîäèòü íà äîïîìîãó òîä³, êîëè ðóõè àâòî-
ìàòèçóþòüñÿ.
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